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المقدمة 


إننا جميعاً نتطلع إلى السعادة ونبحث عنها . 

لكن السعادة ليست هدفاً في ذاتها . إا نتاج عملك لما تحب > وتواصلك مع الآخرين بصدق . 

إن السعادة تكمن في أن تكون ذاتك > أن تصنع قراراتك بنفسكء أن تعمل ما تريد لأنك تريده › 
أن تعيش جاك ها ربكل ل فعا ا كق فاكف ع اح اح 
للآحرين أن يستمتعوا بحرياتهم » أن تبحث عن الأفضل في نفسك وقي العام من حولك . 

إنه لمن السهل أن تسير في الاتحاه المضاد» أن تتشبث بفكرة أن الآخرين ينبغي أن ييدواغاية 
اهتمامهم بك » إن تلقي باللائمة على الآخرين وتتحكم فيهم عندما تسوء الأمور , ألا تكون مخلصاً , 
وتنهمك - عبئاً - في العلاقات والأعمال بدلاً من الالترام » أن تثير حنق الآخرين بدلاً من الاستجابة , 
أن تحيا على هامش حياة الآخرين » لا في قلب أحداث حياتك الخاصة . 

إنك في الواقع تعيش حياة غير سعيدة عندما لا تحيا حياتك على سجيتها » حيث ينتابك إحساس 
بأن حياتك لا غاية منها » ولا معن لها » وأن معناها الحقيقي يفقد مضمونه عندما تتفقده من قرب 
وبدقة . 

إنه لمن المفترض -ضمناً - أن حياتك قد خلقت كي تكون لك . 

إن حياتك قد وهبت لك كي تخلق لما معناها . وإن لم تسر حياتك على النحو الذي ترغبه . فلا 
تلوم إلا نفسك . فلا أحد مدين لك بأي شيء . إنك الشخص الوحيد الذي يستطيع إحداث احتلاف 
في حياتك له من القوة ما يبقيه راسخاً , لأن الدعم الضكيل الذي قد تتلقاه من هنا أو هناك لا يعن شيا 
ما لم تكن ملتزما بأن تقطع كامل الطريق .عفردك مهما واحهت من مصاعب . 

إن أيا من العهود الي يقطعها لك الآحرون على أنفسهم ليس لها من القوة ما يمكنها من إحداث 
ذلك الاحتلاف الدائم . إن الخيانة والاستسلام على الرغم من شدة آثارهما - ليس لديهما القدرة على 
تقييد مسيرة تطورك أو إعاقة بحاحك ما لم تكن أنت الذي يختلق الأعذار كي تفشل هذا الفشل الذريع. 

إذلنياك القتيرة أن فاب على كل العرائق ف رها لاست أن راج اليا مكل ماقي 
وأنت كإنسان يريد أن ييى حياة هانئة سيتحتم عليك أن تحتاز الكثير من مثل هذه العوائق طوال الوقت 

إن أول شيء يلزمك التغلب عليه هو ذلك الاعتقاد السخيف بأن هنالك من سيدخل حياتك كي 
يحدث لك كل التغييرات اللازمة . 


لا تعتمد على أي شخص قد يأ لينقذك » ويمنحك الدفعة الكبرى لكي تنطلق » ويهزم أعداءك › 
ويناصرك » ويمنحك الدعم اللازم لك » ويدرك قيمتك » ويفتح لك أبواب الحياة . 

إنك الشخص الوحيد الذي يمكنه أن يلعب دور المنقذ الذي سوف يحرر حياتك من قيودها » و إلا 
فسوف تظل حياتك ترسف في أغلاها . 

الك تيعق السعادة + ولكنلق. أا مدق أن خصل غلى ما ريد لذا انط إلى لأا 
التعيسة في حياتك »سترى أنها عبارة عن سجل لعدد المرات ال فشلت فيها أن تكون ذاتك . 

إن تعاستك ف الواقع - لا تعدو أن تكون سوى ناقوس يدق لك كي تنذكر أن هناك ما ينبغي 
أن تفعله كي تسترد سعادتك . ٠‏ 

ولأن الإحساس بالسعادة هو أن يحب المرء الطريقة الي يشعر يما » فإن كونك غير سعيد يعي انك 
لا تحب الطريقة الى تشعر مهما . 

إنلكز الشخخص الذي رض أن بعل شيعا سبال ذللك:: 

إن تحقيق السعادة يتطلب منك أن تخوض -دائما - بعض المخاطر الي تكون صغيرة » ولكنها هامة 
فق ذاث القت . 

إنك في حاحة لأن تجعل الآخرين يقدرونك حق قدرك .تجنب المناورات » والحادلات الي لا هدف 
لها » والمواجهات . 

إنك في حاحة لأن تتفوه بالحقيقة وتصحح أكاذيبك . 

إنك ني حاجة للتوقف عن تمثيل دور الضحية حن يمكنك الاستمتاع بنجاحك دون شعور بالذنب. 

لكي تحد السعادة » فأنت بحاجة لأن تكون ذاتك لا أن تتظاهر .ما ليس فيك . 

إنك في حاحة لأن تتحرر من توقعاتك الناتحة عن معتقداتك عما يجب أن تكون عليه الحياة حي لا 
تحكم على الآخرين -على غير أساس من الواقع - بأن لديهم قصورا أو أنانية . 

إنك بحاجة لان تكف عن الحياة داخل ذكريات الماضي. 

إنك بحاجة لان تتعلم الصفح وغض الطرف كي تواصل مشوار الحياة . 

اك هاحة لذن تكو سنيعا سيدا حيع مص افطل ها لل اللعرين من رة ااك اة 
لان عة شاك عن غدل الد وکن لبس ار ألا ان س أذ كرون كاملا طوال الت + 
أو ألا تستطيع التعرف على أخطائك وحوانب ضعفك . 

إت عا ن درك انك ن ال غو اص لذا انك ارام عليلك عاقب إدراك الول ال ظط 
ال تعوق تقدمك في الحياة » وكذلك العلاقات الي تشعر أنك تقدم فيها الكثير من التنازلات . 


إنك في حاجة لحدف يوجه حياتك . 

إنك بحاحة لأن تعلم لتحقيق هذا الهدف » وأن تخلق الحياة الى تريدها » لا أن تحيا على أمل الحرية 
الأحوف . 

إن تحقيق السعادة يتطلب العمل » عمل الحياة . وطالما أنك ستعيش حياتك الخاصة بك أنت » فلعله 

إن كل فصل من الفصول التالية يوسف يعالح موضوعاً محدداً له أهميته على طريقك أن تكون ذاتك 
وأن جحد السعادة » وهي بالمناسبة نصائح مباشرة لها من التوحيه والفطرة ما جعلنا نزكيها لك .إنك 
تعرف معظم تلك النصائح بالفعل » ولكنها مقدمة بتلك الطريقة توحي لك أن تقبل نفسك حن 
تستطيع أن تعرف موهبتك وتعرف كيف تمنحها للآخرين . 

إن هذا الكتيب ثري في المعرفة الى يحتويها » وقد يسقط منك الكثير من المعاني الحامة أثناء قراءتك 
الأولى له . وسواء كنت تقرأ صفحة في كل يوم » أم قرأته كله في جلسة واحدة »فإن كل صفحة من 
صفحات هذا الكتيب تستحق أن تعاد قراءتها أكثر من مرة . 

ستكتشف لاحقاً أن الطريقة ال ترى ما كل فصل من فصول هذا الكتاب على حدة سوف تتغير 
مع تقدمك في العمر أو مع تغير الموقف الذي يواحهك . 

إحياناً ما يتطلب انفتاحك على فهم جديد أو سماحك لأن تدرج نصيحة على قائمة النصائح الحامة 
الي تتبعها في حياتك جهداً كبيراً .ولكن الرجوع لأحد فصول هذا الكتيب عند مواجهة أيه مصاعب 
سوف يفتح آفاقك على أفكار حديدة قد تكون غفلت عنها من قبل . 

إن أحثك على أن تفكر في هذه النصائح بشكل جدي .فقد جمعتها على مدار عمر طويل من 
العمل مع الناس » و كتبتها حن تنفذ لقلب كل موضوع وتتحدث إلى قلبك مباشرة . 

إن تحقيق السعادة يكمن في أن تفهم نفسك وتقبلها كما هي الآن . 

إن تلك هي الحرية الحقيقية الوحيدة . 

هذا هو الوقت المناسب لتحقيقها . 

أنت الشخص الوحيد الذي بمكنه القيام بذلك . 
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تحقيق السعادة 


إن تحقيق السعادة يكمن في حب الطريقة الي تشعر يما وأن تكون منفتحاً على المستقبل بدون 
خاوف . 

إن تحقيق السعادة هو أن تقبل ذاتك كما هي الآن . 

إن تحقيق السعادة ليس في تحقيق الكمال » أو الثراء » أو الوقوع في الحب » أو امتلاك سلطة ونفوذ 
> أو معرفة الناس الذي تعتقد بوجوب معرفتهم » أو النجاح في مجال عملك . 

إن تحقيق السعادة يكمن في أن تحب نفسك بكل خصائصها الحالية حرا ليس كل أجزاء نفسك 
تستحق أن تحبها - ولكن جوهرك يستحق ذلك. 

إنك سدق أن حب نفسك بكل مافيها الآن . 

إذا كنت تعتقد أنه لك أن تكون أفضل مما أنت عليه كي تكون سعيداً وتحب نفسك » فأنت بذلك 
تفرض شروطا مستحيلة على نفسك . 

إنك الوحيد الذي يعرف نفسه بالطريقة الى ترغب أن تعرفها بما .إنك تستطيع أن تبجمع أطول 
اة كفل عطاك اسار للساظى لكك يتريد كه مله القاكية > سرف تكن قادرا على ربش 
سعاتك» بصرف النظر عن النجاحات والإنحازات الى حققتها . 

اقرف أخطاءك + لكق ل تسح لرجردها أن يمح غذرا اسه لحم يلك لذاتك كما ھی 


كن ذاتك 


إن الناس الذين يقولون أنهم لا يستطيعون أن يكونوا ذاتهم عادة ما يدعون أن شخصاً ما يحول بينهم 
وبين ذلك . 

كيف کن لذلك أن یکن فیا ؟ كيش عكدك أن تکرن أي شخض غير شيك ؟ 

من الممكن أن تتوقف عن كونك ذاتك في حالة حوفك من حوض مخاطرة ما .لكنك حينئذ سوف 
تصبح تحت وصاية أي شخص سوف يقوم على حمايتك . 

ولسوء الحظ » فإن الشخص الذي يقوم بحمايتك يتوقع منك أن تنصرف بالطريقة الي يرى أن 
عليك التصرف ها .بعبارة أخرى بالطريقة الي قام ذلك الشخص بإنقاذك فقط كي تتبعها . 

أذا كنت تخشى من أن تكون ذاتك » فمن امحتمل أنك ترهب فكرة أن تعتئ بنفسك او أن تمسك 
بزمام أمورك دون تدحل خارحي . 

فإذا كان هناك من يريد مصادقتك -صحبتك - لا بأس » ولكن لتجعل الغرض من اختيار طريقك 
في الحياة هو أن تحافظ على صحبة أفضل من يمكن صحبته (وهو نفسك بالطبع ) » لا أن تعتمد على 
قوة الآخرين . 

تقبل استقلالك وكذلك إحساس العزلة الملازم له بأن تكون على استعداد لأن تسلك طريقك 
مفردك » ليس كنوع من التحدي بل كاختيار . 

إذا کت شي أن تكو اتك > فين عفدل اناك عش إثارة فضا ااك تشعر وة أن 
تضمر غضبك بداحلك » وإلا فقد تُغضب الشخص الذي تعتمد عليه في حمايتك وبقائك على قيد الحياة 
» أو تخشى حرمانك من مزايا شيء ما إن عبرت عن ذاتك . 

لذلك فأنت تكظم غيظك » وبعد فترة يتم ركز في أعماقك .حينئذ سوف تكره نفسك لإحساسك 
بالضعف » والدونية » وبأنك لست ذاتك . 

ا 

ولم تكن لتقع في شركها أبدأ إذا كنت على سجيتك . 

كلنا معرض للخطأ » لكنك لديك الحرية كي تصحح أخطاءك . 

قد تحرح الآخرين » لكنك قادر على أن تعتذر هم وتتعامل مع غضبهم . 

ف رهاق الكدروق + لكك عع بكر نن القرة الداخلية كفيلة ران عك قادرا حا ب 


رة غر . 

أنقذ نفسك 

افعل ما تراه في صالحك . 

عبر عن ذاتك . 

اعثر على حياتك وعشها بطريقتك وإن لم تستطع التصرف تحاه مصلحتك القصوى » فإنك بكل 
تأكيد لن تستطيع أن تتصرف جاه مصالح أي شخص أخر . 
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إنني ذا 
إننى فقد ذاق 


وأنا على يقين من أن ذاتي تكفيني 


ا البال 


إن راحة البال هي معرفة أنك قمت بعمل كان ينبغي عليك القيام به » وأن تغفر لنفسك اللحظات 
الي لم تكن فيها بالقوة الي كنت تريد أن تكون عليها . 

إن راحة البال ليست بالشيء العسير . 

عندما يتوحب عليك العمل على إيجاد راحة البال » فلن تدركها لأن راحة البال الي تحاول البحث 
عنها تكون هشة ومؤقتة للغاية . 

إن راحة البال يحب أن توحد قبل العمل اليد وليست نتيجة له . إذا كنت تتمتع بوحود نوايا 
حسنه لديك » سيمكنك حينغذ أن تحظى براحة البال . 

بمكنك أن تحظى براحة البال قبل أن تصفح عن الآخرين إذا كنت صادقاً ولديك نية في الصفح . 

كنك أنه غ رة البال قبل آل واه عوقنا ضع ]ذا ها “كدي غد د تاباك كاه واج 

إن راحة البال تكمن في قبول الأشياء الجيدة لديك » وعزمك أن تفعل الصواب . 

إذا كان لزاماً عليك أن تنجز شيئاً كي تحظى براحة البال حي وإن كان هذا الشيء هو أن تقوم 
بعلم حيري لتصلح ضرراً قد تكون ألحقته بالآحرين أو أن تلتزم بوعودك- فإن راحة بالك حيئذ تتلاشى 
بسرعة البرق 

إن راحة البال الحقيقة هي معرفة أنك ستفعل ما تحتاج فعله » والإبمان بالجوانب الإيجابية لديك 
وقدرتك على تحقيق تلك الجوانب . 
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إنني أنوي خيرا . 
إنني شخص صالح. 


تقبل ذاتك 


عندما لا تقبل ذاتك » فإنك تصبح شديد الحساسية تحاه رفض الآحرين لك . 

عندما لا تقبل ذاتك » فإنك تفقد يمانك بقدراتك الداخلية يما في كل مرة تحاول التغلنب على 
جوانب ضعف مترسبة لديك 0 

عندما لا تقبل ذاتك » فإنك تضيّع الوقت باحثاً عن حب الآخرين حي تصبح متكاملاً . 

عندما لا تقبل ذاتك » تنحصر جهودك في محاولة قهر الآخرين وليس في البحث عن أفضل 
إمكانياتك . 

عندما لا تقبل ذاتك » فإنك تبالغ في تقدير قيمة الأشياء المادية . 

عندما لا تقبل ذاتك » فإنك تشعر دائماً بالوحدة » وبأن وجودك مع الآخرين لا جدوى منه . 

عندما لا تقبل ذاتك » فإنك تعيش في الماضي . 

إن قبول الذات ليس مستحيلاً » إنه الوضع الوحيد الذي تستطيع تحقيق التطور من خلاله . 

إذا تقبلت حياتك بكل ما فيها » فلن تمدر إي جزء منها . 

عندما لا تقبل ذاتك » فإنك تخاف مما يمكن أن يكشفه كل يوم يمر بك من حقائق عنك . 

عندما لا تقبل ذاتك » تصبح الحقيقة ألد أعدائك . 

عندما لا تقبل ذاتك فإنك لا تجد مكانا تختبى فيه عن العيون . 

إن قبولك لذاتك هو كل شيء .حينما تقبل ذاتك » يمكنك قبول العالم كله . 
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إن أقبل كل الأجزاء التي ُكون شخصيتي 
وما لا أستطيع أن أقبله › أتجاهله . 


إن رأي الآخرين هو ما يخص الآخرين . 

إن الآحرين مثلك تماما » لديهم من الحيرة » والشعور بعدم الأمان » والخوف ما لديك . نهم مثلك 
» معرضون لارتكاب أخطاء » لان يكونوا حسودين » أو غيورين » لأن يخدعوا أنفسهم » ولذلك فإهم 
معرضون لتحريف ما يسمعونه أو يرونه . 

أولاً وقبل كل شيء » فإن كل ما يعتقده الناس عنك ليس من شأنك أبداً . 

تذكر ذلك . 

ولكن إذا كان من الضروري أن تعرف رأي الناس فيك » فيجدر بك أن تعرف أن آراءهم هذه 
تتصل بشعورهم بحاه أنفسهم أكثر من شعورهم تحاهك . 

إن معظم الناس قد يتساءلون كذلك عن رأيك فيهم »ضع هذا في اعتبارك . 


EE E E EE E E E 
. إن رأبي في ذاتي هو كل ما يهم‎ 


إنني أقدّر ذاتي . 


اسعل ذ د 


الك ر جيدا أله أن هرت اعد يدلا نلك .لا فاه در بك أن قبا ادك بسك , 

كلما حاولت إرضاء الآخرين » فإنك بذلك تحعل مشاعرهم أهم من مشاعرك .إذا أجلت سعادتك 
وقدّمت عليها سعادة الآحرين -حى لو كنت تعتقد أنك تفعل هذا بدافع من الحب - سينتهي بك 
الحال إلى الشعور بخيبة الأمل إزاء ردود أفعالهم تجاهك . 

بطريقة أو بأخرى » فإن محاولتك إسعاد الآخرين لن يكون كافية بدأ لتحقيق الغرض منها سواء 
النسبة لك أم بالنسبة للآخرين . 

سوف ينتهي بك الحال إلى أن تتوقع الكثير من الآخرين »» ما يؤدي بك إلى الاستياء الشديد . 

وبعد قليل تفقد الحياة ك؛مجتها » لأنك تعتمد على الآخرين لتحقيق سعادتك » بينما لا يعتقد أن أي 
شخص بمكنه ذلك بالفعل . 

إن أهدا لا يعرف الطريق إل إسعادك مراك 
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إذا كان باعتقادك أن آحر التضحيات الي تقدمها للآحرين ستكون ديناً لك عليهم » فإنك ببساطة 
تخدع نفسك وتمنح الفرصة للآخرين كي يحبطوك . 

إن لم تعمل لنفسك ما يجعلها تشعر بالسعادة » فمن غيرك سيفعل ؟ 

إذا لم تكن سعيداً في حياتك » وتنتظر وقوع شيء ما من شأنه أن يغير حياتك للأفضل » 
بكل تأكيد ستنتظر طويلاً . 

إن مهمتك في الحياة هي أن تحعلها سعيدة . 

هناك شيء ما تريد أن تعمله وتستطيع عمله الآن 5000 

قم بعلمه حالاً ! 

اطمئن » لن يظن بك الآخرون أنك أناني . 

فرمما لن يلاحظ الآحرون ذلك . 

حن لو لاحظوا » فأغلب الظن أنهم سوف يغبطونك على هذا العمل . 

إلى حانب ذلك » فإنك لست مديناً بشيء لأحد حي يجادلك في أمر إسعادك نفسك . 

إا كان ساك حص مرف كهك هرت الق هما فل حفن شر باك حه ايها أن 


تفعل كل ما يروق لك . 
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إني ملك نفسي حت أستطيع أن أكون 
سيدا ب 


ذ 


إنني ملك نفسي حت أستطيع أن أعطي 


الآخرين دون قيود. 


لو أن هناك من سيحبك » فاعلم أن هذا الشخص يحبك بالفعل » وأنه ليس هناك ما ينبغي عليك 
عمله لظي يذلك الب . 

إذا أخبرك البعض أن سبب عدم حبهم لك هو أنك لا تفعل شيعا ما من أجلهم مثل : الانصياع طم 
> أو تلبية مطالبهم » فإن الحقيقة المؤلمة الي تنتظرك هي أهم لن يحبوك حن وإن نفذت أوامرهم » أو 
لبيت مطالبهم . 

إن مثل هذا الحب مشروط . 

د من مرق اف حا مشروظا لبس شر ن غ وى الس عك وغ أن تسوك حي 
بدون شروط هي اللحظة الى تتحرر أنت فيها من هذا الحب . 

وهذا ما لا يريدونه بالطبع . 

لذا » فإنك عندما تُرضي شخصاً حي تحظى بحبه » فإنك سوف تكتشف بعد قليل أن ذلك الحب 
ليس سار يك 4 أو سا شررط دة يتين حفاكت اها قزل أن تداق وان الت يه 

عندها ريد آن كر ق جرا + فاك قل اغراف باشب الرجرة مالا 
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إن أمنح حي للجميع دون شروط ولا 
أنتظر شيئاً في المقابل 


اعرف متى تكون محبوبا 


إن الشخص الذي يحبك يحبك فقط لأنه يحبك » وليس لشيء آخر . 

هذه هي الحقيقة ال لا تحتاج إلى أي تفسيرات . 

على أيه کال فا بيت هناك أن رات عن كاف ان بل للحي سيا مو 

فعندما يكون الدافع وراء الحب سبباً قهرياً أو حاجة ملحة » فإن ذلك الحب يكون غير قائم على 
أساس وطيد » وبمكنه أن يخبو بشكل مفاحئ . 

إن الذين يتوددون إليك قد يجعلونك تشعر بالأمان » بل بالقوة في البداية » ولكن جذوة حبهم هذه 
سوف تخبو إن آجلاً أم عاجلاً وسوف ترفض هذا الحب . 

إن الذين يوفرون لك شعوراً بالأمان سينتهي هم الحال إلى أن يتحكموا فيك » وحيكقذ ستكره 
نفسك حين تكتشف كم أنت ضعيفاً » ورخيصاً في أعينهم . 

إن الذين يتملقونك يتصرفون ولديهم اعتقاد راسخ أنك لا تستطيع التمييز بين الحب والنفاق . إفهم 
بذلك يستخفون بذكائك ولكنك تصدقهم عندما ينتابك شعور مفرط بعدم الأمان . 

إن الحب الأعظم يوجد لذاته دون أسباب » أو شروط » أو أعذار . 

عنما قد شعما حبك فاتك أو لطريفة أداقق لاكشيان + أو لروساق الدحانية ع أذ لشخصوك 
؛ أو لأنه يحد في صحبتك الشيء الذي يشعره بقيمته كن صادقاً مع هذا الشخص . 

إن هذا الشخص يعكس أفضل ما فيك . 


ا ا 


أنا لا أحاول أن أكون مقبولاً من الآخرين . 
أنا لا أبحث عن الحب . 
كل ما أريه هو أن أكون ذات وأنا شاكر لله 
على البة التي منحني إياها :ذاني 


إن كل من تلاعب يمم الآخرون ينتايهم شعور واحد . 

عندما يتلاعب يك الآنحرون + فإنك تشعر عادة باتك لاغععلاق أغذار تبرر ما حدث بك . 

إن تفسير ذلك غاية في البساطة .أنت عندما يتلاعب بك الآخرون » تشعر كأن ظلماً قد وقع 
عليك . 

عندما يتلاعب بك الآخرون » فإن هناك من يحاول التحكم فيك . 

متاك .دن و ق ار الل أن رغ عا رت 

عندما يتلاغعب بك الأحرون + تشعر بأتك مهدد . 

إتك تشعر بالتردد تجاه ها تريد عمله + ها كدت سعفعله لو كنت على سجبتك وت صرف كما 
يروق لك أي بالطريقة الي تتبعها عندما تكون لحالك . 

عندما تشعر بأنك تُستغل » فقط افعل ما تريد فعله » كن طبيعياً تجاه هذا الوضع ولا تمول الأمر 
ايلك 

فقط قل لنفسك :"إن أفعل ما أريد . هل هناك خطأ في ذلك ؟" 

افا ما حار لك درة أن قظر خلقك او بطر ج ها 

إذا كان هناك من لا يرديك أن تعيش حياتك بالطريقة الي تحلو لك » فلم يحب أن تكلف نفسك 
عناء الإنصات له . 
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إني أعمل كل ما يروق لي عمله 
فقط لأننى أريد ذلك . 


عندما ينجح أصدقاؤك 


إا جيعا تفي ار الأفيدقاها ولك ليس لدرة كبيرة:. 

لا تجعل هذا الأمر يعوقك .لا تنس أنك في النهاية إنسان .إنك تريد لأصدقائك النجاح » ولكنهم 
عندما ينجحون في حياتمم بينما لا تزال غير واثق من بحاحك » فإنك تخشى أن تظهر تخلفك عنهم . 

عندما تكون نظرتك لذاتك نظرة متدنية » حينئذ يصبح تحمل السماع عن إخفاقات أصدقائك 

ولأن أصدقاءك هم أقرب الناس شبها لك » فإن نحاحهم يجعلك تتسائل : 

'ولماذا لا أنمح أنا ؟" إننا جميعا ينتابنا ذلك الإحساس . 

لاشيء يجعل الناس يتنافرون مثل النجاح . 

عندما ينجح الناس » فإفهم يكتشفون حقيقة مؤلمة وغير متوقعة وهي : 

شعور الإنسان بالعزلة عندما يعتلي القمة . 

إن أصدقاءك في حاجة لأن يحتفلون بنجاحهم دون أن يشعروا أنهم يضايقونك » كما أنهم بحاحة إلى 
مشار كتك الوجدانية حال إخفاقهم دون أن تضمر في نفسك شعورا بالارتياح تجاه إحفاقهم هذا. 

دع أصدقاءك يفضون إليك بنجاح قد حققوه دون أن يكون لديك إحساس بالغيرة أو تطلب منهم 
أن تشاركهم هذا النجاح . 

كل عا غليق قوله هو ١‏ "لا أحد يسفحق ذلك كر منك ". 

رعا يكون ما تقوله هو الحقيقة . 

ولك ماقا كيد کون سوا قا : 
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إنني سعيد لسعادة أصدقائي . 


إن مشاركة أصدقائي سعادقم هي مصدر سعادقٍ 


كن صديقا 


إن الأصدقاء ينتابهم نفس الشعور بسرعة التأثر . 

إذّ الاس غالبا ما يصبحرة ادنك عدا ماود هنا ماعا 

إن الناس يصبحون أصدقاء لأنمم يتقامون نفس الخسائر » ونفس درحة اليأس ونفس الشعور بعدم 
الاستقرار . 

إن الأصدقاء يتشاركون في نفس المخاطر » لأن الخوف يجعل الناس على درحة من الترابط 
والتقارب . 

إا الحقيقة الى يسهل استيعاها .إن الإنسان قد يكون حريئاً أو هياباً في مواجهة الخطر . 

فعندما يتعاظم الخوف » فإن طبائع الناس تتجلى واضحة للعيان . 

إنك عندما تعقد صداقات » سوف تختار هؤلاء من تستطيع أن تتفهم ردود أفعالم العاطفية 
والانفعالية » والذين تبدو لك مشاعرهم وعواطفهم صادقة لا يشوبما أي زيف . 

إذا لم تكن واثقا من نفسك » فقد تنبذ صداقاتك الي كونتها أثناء مرورك بإحدى الشدائد لأنما 
ثد كرك يضعقك أو بالرعس» الذي كنت تشعر يديك 

علياك أن عرف أن قاد ا عدا هما ساسا مرد ل على كرك فاا 

في الصداقة الحقيقية » ليس هناك ما يدفعك لأن تختبىئ 

كذلك لا يوجد مكان يمكن أن تختبئ فيه . 
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إننى أراعى مشاعر أصدقائى . 
إنني أستمع لهم جيداً . 
إنني أسمع نفسي من خلال أصدقائي . 


أوجد شيئا في حياتك تدين له بالعرفان 


باستطاعتك أن تخلق من موضوع هامشي قضية كبيرة . 

را سيكون جدالك صحيحا ق إحدى عراحله + ولكن ثق أن المنطى السلي لا بظل ضاهدا على 
المدى البعيد . 

إن المنطق السلي غالبا ما يكون زائفا » حي وإن كان باستطاعتك دائما أن تبرهن على وحود شيء 
م و تدك الل اا 

فهناك دائماً = شيء إيجابي يحدث لك كذلك . 

إن رؤية هذا الشيء الحيد تتطلب منك قليلاً من العناء كي تراه عندما تكون مركزاً على الجانب 

إن العالم ليس مكاناً جميلاً » وكذلك ليس مكاناً سيئاً .إنه مكان مُحايد في أفضل الأحوال . 

أنك تختلق ال حالة الى تميلها عليك آلامك ال لم تجد حلا لها . 

فعندما تكون حائفا » تحد كل الأشياء حولك مخيفة . 

وعندما تكون بجروحاً » فإنك لا ترى سوى العاناة واليأس . 

وعندها تكرن غاضيا + كانك ترى الموامرات والأعداء تريصوة بك ن كل مکان. 

وعندما تشعر بالذنب » فإنك تبحث بنفسك عن الإحباط وتقبله على أنه العقاب الذي تستحقه ع 
ومن ثم تفقد رغبتك في التقدم . 

بالطبع إن هناك شيء جيد يعق لك أثناء مرورك بكل تلك السلبيات . 

حاول أن توجحد ذلك الشيء الحيد . 

اشعر بالامتنان لمن قادك إلى إيجاده . 


إن بحثك عن هذه الأشياء الحيدة هو أعظم شيء جحيد ستجده . 
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إنني أشعر بالامتنان للموسيقى 
إنني أشعر بالامتنان للنجوم 1 
إنني أشكر الأزهار . 
إن وجودي هو هديتي . 


غض الطرف 


لقد حانك الشخص أوليته ثقتك . 

لقد حضت مخاطرة » لكنك خسرت . 

ماذا ستفعل حيال ذلك ؟ 

أستبحث عن الانتقام » ستعيش في وهم من الغضب » ستمزق قلبك ؟ 

إذا استطعت أن تحتاز أزماتك في سلام » فلا تتردد » ولكن ليس على حساب إحفائك ألمكك أو 
تظاهرك بأن كل شيء على ما يرام . 

إنك في حاجة إلى أن تصرف من ذهنك كل الأشياء الى لا جدوى من التفكير فيها . 

خاطر بالاعتراف مما تعرف أنه في قلبك بالفعل . 

حاول أن تتعلم أي درس بمكنك تعلمه من حسارتك .وتعلم الدرس الذي يهمك » ومن شأنه أن 
يخلق لديك فارقاً . 

أنقذ ما تستطيع إنقاذه . 

لاد اهماما عا أن مدت يدا : 


إن التمسك بالمستحيل هو مصدر كل آلامك تذكر أن المعاناة في النهاية هي جرد اختيار أخر . 
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. إنني أفتح يدي وأحرر العام‎ 
. إلي هنا‎ 


إن ذاق هی كل ما أحتاجه . 


تحل بقدر من الشجاعة 


إن الحقيقة هي أنك لست في حاحة لعمل الكثير كي تجعل حياتك أفضل . 

بل أنك في حاجة فقط إلى القليل من الجهد . 

إنك لست في حاجة لأن تتسلق قمة "إيفرست " » حيث أن كل ما تحتاحه هو أن تتخذ حطوة 
إيجابية بسطة للأمام . 

ل بقليل من الشجاعة , 

إن ما تكافح من أحله سوف يتم على أكمل وجه لو تحليت بقليل من الشجاعة . 

إن العمل الذي أنت بصدده سيكون على ما يرام إذا ما عثرت على الشجاعة اللازمة لبذل المزيد 
تن ديك + 

إن المهمة الي تخشاها » والمستوى الذي تمىئ أن تصل إليه » والأوقات العصيبة الي ترغب في 
ور فكلا أذ ایل ما جما لو ل قال مالاع اك لت أن ا فل 
مشكلاتك . 

كل ها ليك هو أن بدا . 

كل ما عليك أن تكون أكثر شجاعة . 
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إنني جاهز . 
إنني مستعد الآن 
اي سطع 
سوف أنطلق 


لا تدع الكمال 


إن أي شخص يعرفك يعرف أنك غير كامل . 

في الحقيقة » لا يوجحد شخص مثلي . 

إن الأطفال فقط هم من يرون الناس كاملين . رعا كنت تعتقد أن أبويك كاملين حن تقنع نفسك 
أن باستطاعتهما إنقاذك من أي حطر . 

إنه اكتشاف مو لم أن تعرف أن أبويك ما هما إلا بحرد بشر . 

رعا راودتك رغبة في أن تكون كاملاً حي تحظى بحب أبويك . إن من المعروف حعلى الرغم مسن 
أنه قد يكون من الصعب التسليم به - أن حب أبويك لم يكن كافياً ليجعلك تشعر أنك محبوب لذاتك 
كما هي الآن .ربعا ساورك شعور بأنك ما | تكن كاملا سيتصرق البعض عن حبك تار كييك ودا , 

إن ف اکان وال كل قره اول ايكون كاماد ٤‏ وهو بغوفه آلا بغرا 

ما أنت فعال حيال ذلك ؟ 

إنك لن تصل إلى حد الكمال أبدا » لا أحد ممن كنت تعتقد أنهم كاملون كان كذلك ابدا 

کل عن فكرة أن تكوم كاملا : 

فايكرة من اا تخل لك ن كب لك جك والفصياة : 

إن اعترافك عور اك را + 
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ها أنا ذا » عیوبي » وکل ما في. 
أمنح حي للجميع دون أن انتظار المقابل . 


کر اھا 


إن عدم الإخلاص هو محاولة للهروب بكل ما تستطيع الحصول عليه . 

إن معظم أشكال النفاق تنتج عن محاولة إسعاد الآخرين » خصوصاً عندما يساورك الخوف من ألا 
كرق عقولا هن ای کا ما قلت ل ٠‏ أو ضرت غم نشاف ك الحقيقة , 

لا تتظاهر بأنك تهتم بشيء ما لست مهتما به على الطلاق فعلاً .فذلك من شأنه أن يهيئ الآحر 
لتوقع أشياء لاتنوي تنفيذها هم . لا يعن هذا أن تتخلى عن طباعك ولكنه يعن تحري الصدق وعدم 


التحايل . 
إن الآخرين يكرهون الشخص الذي يخدعهم ويضللهم أكثر من الشخص الذي يجرح مشاعرهم 
علانية . 


عندما يدرك الناس أنك تضرهم» فإفهم يستطيعون حينئذ حماية أنفسهم وتقليل وطأة الضرر الذي 
توقعه بحم . 
عندما تخدعهم » فإنك تسرب إليهم شعوراً خادعاً بالأمان » ولذلك يقللون من دفاعاتهم . إن 
الضرر الذي يوقعه ممم يتعاظم تأثيره لاله حف بو تارك غاا 
فل ما تعنيه فعلاً .رعا تخاطر بأن تصبح منبوذاً من قبل الآخرين لو فعلت ذلك » لكن ذلك أفضل 
من أن تكره نفسك لاستغلالك الآخرين . 
عندما تكون غير مخلص » فإنك تفقد حساسيتك جاه الآخرين ولا تعي م تحرحهم او تستغلهم . 
والأسوأ هو أنك تحاول تبرير أفعالك بادعائك أنك فقط تفعل ما كان سيفعله الآخرون لو كانوا في 
مكانك. 
عندما تحاول أن تقنع نفسك بأن جميع الناس سطحيون مثلك » فإن جمال العالم يذبل ولا يبدو إي 
شيء بعد ذلك ذا قيمة أو معن . 
عندما يعتمد الآخرون على قوتك » فإفهم بذلك يعتمدن على إخلاصك. 
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إنني معنى ياحداث بعض الاختلاف . 
إنني أتصرف وفقاً لنواياي . 
ليس لدي ما أخفيه . 


أفعل ما يحلو لك 


إن التبرير الوحيد لذي تحتاحه كي تعمل إي شيء تريده هو ببساطة :"أنا أريد أن أفعل ذلك ". 

إن التبرير الوحيد الذي تحتاحه لعدم فعلك شيء لا ترغب فيه هو ببساطة : "أنا لا أريد أن أفعل 
و 

سوف يفهم الذين يحبونك ذلك. 

لن يفهم ذلك من لا يحبونك . 

إنك ليست في حاجة لإقناع أي شخص بأي شيء .ففي الواقع إنك لا تستطيع أن تقنع أوافك 
الذي لا غاية هم سوى السيطرة عليك بأي شيء . 

حدد الأشياء المفضلة لك بشكل مباشر وواضح . 

ثم فكر فيها لمدة دقيقة . إن الذين يعارضون قرارك يريدون فقط فرض آراءهمم والأشياء الي 
يفضلوفا .إذن لم تعير آراءهم عن حياتك الخاصة أهمية أكبر من آرائك أنت عن حياتك ؟ 

إنك لن تعترض إذا قام الآخرون بعمل ما يرغبونه .قد لا تحب ذلك أو حن توافق عليه » ولكنك 
تؤمن بأن الآخرين لهم الحرية في أن بحيوا حياتهم بالطريقة الى تروق لهم . ومن العدل أن تكون مثلهم 
تماما . 

احفظ هذين المبررين عن ظهر قلب : " أنا أريد ذلك " و "أنا لا أريد ذلك " . 

إنك لست في حاحة إلى مبررات أو أعذار لتكون ذاتك . 
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إنني أسعد نفسي بأن أفعل ما يسعدي 


تحمل تبعات اختياراتك 


إليك هذه الفكرة الرائعة . إِنها تحوي بعض المزايا المائلة . 

تحمل تبعة احتياراتك في حياتك .إنك بذلك لن تكون مديناً لأي شخحص بأي شيء على الإطلا 

لن تكون عرضة للحوف من أن تُخيّب ظن الآخرين . إن U eS‏ 
فقط » وليست التزامات عليك الوفاء ها 

إنك تستطيع ن تتخذ قراراتك بنفسك :إلى أين تذهب ؟ ماذا يجب أن تفعل ؟ أين تستطيع أن 
تستقر ؟ ماذا تأكل ؟ م تغادر المكان ؟ إلى مي تظل في المنزل ؟ إنك تستطيع أن تقول " لا " دون 
شعور بالذنب » 
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أو تقول " نعم" دون إحساس بالأنانية . 

اليا امس اا ا ا ا ا 
ذلك علامة تعمل على تذكيرك بالحدود الي يجب الوقوف عندها وتشجيعك على توسيع آفاقك . ! 
الواقعية هي أفضل إلمام للإبداع . 

ا رطب لي رما لجرك جاده د ا عبار 
أو تكتشف طريقة يقة لعمل هذا الشيء . إنك تستطيع تنفيذ هذا الشيء إذا كنت تريد ذلك فعلاً . 

وإن لم تكن لديك القدرة على اكتشاف طريقة كك من قشب عا يد القيام قروا قرعا يكن 
لك من هذا الأمر أكثر من درس قيم تتعلم منه. رعا يكون لزاماً عليك أن تعيد التفكير في أسلوب حياتك 
والأشياء ال تجعلك سعيداً »وما لذي تستطيع أو لا تستطيع تحمل تبعاته. رعا تكون في حاجة إلى إيجاز 
المزيد في محال عملك ولذلك لا تشعر بالرغبة في أن تكافئ نفسك عن المعاناة الى تتكبدها في عمل مل. 

إن الحياة السعيدة تقاس .مقياس الواقع الذي تحياه لا حيالك 

إن الوسر مک اقتا آي شی بيريده. + ولك یس كل خنع .. 

أما الفقير فيشعر أنه مدين للعالم كله . 

إنني لا أحتاج من الآخرين سوى أن يفهمون . 
إنني أهب نفسي ما أحتاجه . 


ومن لم يرده فليكرهني 


إن ذلك آمر مرحعه إليك . 

فمن غيرك يعرف ما تريده » أو يحتاجه 

إذا كنت ف انتظار وقوع شيء . أو مواجهة شخص يحبك حن تصبح حياتك أفضل » فمن 
الأحرف ريلك أن غد مقعدا معا املس عليه . 

فلن يأ أحد ولن يحدث شيء . 

وذلك أفضل » لأن الشخص الذي سيان إليك حاملاً لك الوعود بان مجعل حياتك أفضل رعا 

فإذا كان هناك ثمة شيء سوف يتحسن » فذلك هو الذي فعلت شيء حياله . لذلك لا تتوقع أي 
شيء آخر . 

إن الآمال غير الواقعية وخيبة الأمل كالتوأمين يلازمان بعضهما البعض . 

لقد جعلك القدر حور حياتك كي تتولى إدارقا . أما الآخرون فهم بحرد مشاهدين عرضيين . فهم 
نادرأ ما يلحظون أنك قمت بعمل شيء جيد . فهم غالباً ما متدحون أحطاءك » أو بالأحرى الأخطاء 
الب تكمن فيها مصالحهم . كذلك فإن تعليقاهم السلبية تتعلق أكثر ما تتعلق.مصالحهم وليس .ممصلحتك 
أنت » لذلك فإن المديح لن يكون كافياً أبداً ليجعل حياتك أفضل » كذلك فإن النقد لن يكون ذا قيمة 
ك 

شكل حياتك بالكيفية الي تمكنك من إتباع قدراتك وميولك المفضلة . 

احعل حياتك أفضل » وكن أنت الحكم فيما تعنيه كلمة "أفضل " . 

و سات قا يكرن اران عل أن بها يكنا + 
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. إنني أعشق حياتي‎ 
. أنني أعشق طريقة عشقي ها‎ 
. إنني أعمد إلى الأفضل من أجل نفسى‎ 


نجنب شرك الذين 


ما أسهل قول ذلك » وما أصعب تنفيذه . إن جميع التجار العاملين في المبيعات يسهلون لك 
الاقتراض مهيئين لك الوقوع في شرك الدين بابتسامة رقيقة . إن النمو الاقتصادي للمجتمع يعتمد على 
ان تدفع من الأموال أكثر نما تكسب » حيث يتم تشجيعك على أن تعيش الحاضر » وتدفع من المستقبل 
> وتندم على الماضي . 

إذا اقترضت من المستقبل عفإنك ستضع حدوداً ضيقة لنموك المتوقع » وتملاً حاضرك بالحموم . 
وعندما تقع في الدين » تترحم على الأيام الخوالي » ولكنك نادرأ ما تتعلم من ذلك درساً يحول بيينك 
وبين الوقوع في الشرك . 

اقترض من أصدقائك » وأعدك بأنك ستخسرهم . 

اغ والدياك. بو أعيك انلك سا ا 

إنك لا تستطيع أن تخلق حياة سعيدة ببطاقة ائتمان فكلما زادت قروضك يزادت تعاستك . 

فكر في كل الأسباب الي تجعلك تعتقد أن الاقتراض فكرة حيدة وكيف ستتمكن من السداد في 
المعقبا. , ف كرون عا قاما ٠‏ راتت رف ذللك . 

لا تحعل مثل هذه الأمور تثبط من عزيعمتك » ولكن إذا انتابك هذا الإحساس بالإحباط » فأن 
اباك :هذا قد يكوة ما بكر نك عاص بق فرك الديرق. وليس عا اه لتو لك .. 

بالمناسبة هل يمكن لشخص ذكي وحاد في عمله مثلك أن يتخذ مثل تلك القرارات الخاطئة بشأن» 
تدر الأموال ؟ 

لقد قمت بمحاولة لشراء السعادة . رما لم يكن ذلك في اللحظة الي أحذت فيها قرضاً ذا فرائد 
كبيرة أو رهناً عقارياً آخر ولكن على طول الطريق حى وصولك إلى تلك اللحظة . إن القرض الكبر لم 
يكن سوى قمة لحبل يأسك الجليد العائم . 
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إنني متقبل لمكاني في الحياة وسبب وجودي 
في هذا المكان 


تعلم الصفح 
نقذ آن الأواك : فما هى دك عن ورات فاك رساك ا 000 
هل لتبرر غضبك وتشعر بنفسك بالرضا إزاء تخطيطك للانتقام ؟ ليس هناك من خير في عقل مليء 
بالكراهية . 
عندما لا تصفح ءفإنك تتجمد من الكراهية . 
لا تريد أن تصفح ؟ رما يكون لديك قائمة طويلة من الأسباب الوجيهة لذلك . بدون الدحول في 
حدال حول حقيقة أنك قد جرحت » فإن هناك سؤال لابد أن يطرح ألا وهو لماذا أنت الوحيد الذي 
مازال يعاني ؟ 
إن الصفح هو الخطوة التالية والأخيرة أيضاً . 
إن الصفح هو أن تتحرر من إحساسك بالجرح . 
إذا كنت مسعمراً في إلزام نفسلك بالبقاء في قيد ألمك لأنك تريد أن توضح لن جرحك قدر الألم 
الذي سببه لك » أو تتصرف على نحو انفزامي » وتميل دائماً تجاه الاحساس بالفشلءوتدع التجاح 
ري من اتكف» ررر الك فلك دور الشغص الدمر 6 قآنت بالك ر تكب خط حسيما : 
فإذا كان الشخص الذي جرحك قد تأثر .معاناتك حن شعر بالذنب والندم » وسارع بإرضائك 
تعويضا لك عما بدر مته تجاهك » فأغلب الظن أن هذا الشخحص ل يكن ليقصد ابداً أن يجرحك في 
المقام الأول . 
إن الحياة دائماً ما تصبح معقدة عندما تخفي إحساسك بالألم في انتظار قدوم الآخرين كي تعتذروا 
» إن كبحك ألمك يحول إلى غضب ويجعلك تشعر وكأنك ضحية . 
إذا كنت تتوقع من الآخرين إصلاح ما أفسدوه » فإن خيبة الأمل ستلازمك . 
إنك بحاحة إلى أن تصفح عن الآخرين بالقدر الى تستحق إن تصفحوا به عنك . 
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إنني أتحرر من آلامي . 
إن ذكريات الماضي تذوي وتتلاشى . 
إنني هنا . 
ولقد ولت آلامي 


تحمل المسئولية 


قد يلومك الآخرون عندما تتطور الأمور للأسوأ » لذا عليك تحمل المسئولية الآن وجعل الأحداث 
تسير بالطريقة الي تريد أن تسير هما . 

فعندما لا تتولى مسئولياتك » فانك بذلك تسلم زمام أمورك للآخرين » الذين لا يولون اهتماممك 
أية أهمية لأنهم لا يعرفونك حق المعرفة . 

و إذا كائوا يعرقوناك فعا + فلماذا يكم عليه أن ضعو لك ما لن تضبعه أنث لنقسك؟ اعرف 
اهتماماتك وابدأ في التحرك. 

تحمل المسئولية تجاه كل شي قمت به وكل شي تحنبت القيام به . إن هذه هي الخطوة الأولى نحو 
تحقيق الحرية. 

إن أعظم منحة تستطيع منحها للأطفال هي أن تجحعلهم يتولون مسئولية أنفسهم . 

إنك عندما تتولى مسئولية الآخرين » فانك بذلك تقيد نموهم وتقدمهم .رما يدينون لك بالامتنان 
في بادي الأمر» لكن كلما زاد حجم المسئولية الى تتحملها عنهم » فسوف يزداد امتعاضهم واستياؤهم. 

تول مسئولية كل شي حدث أو ساعد على تشكيل شخصيتك ‏ سواء كنت أنت من تسبب 
في حدوثه أم غيرك. 

إنك فسغول عن العيش فى سغادة دائمة: 

إن المسئولية الى تقبلها لا تعد عبغا . 

رعا لا تكون مغرلا عما حدث لك 

لكنك مسفول عم إحساسك جاه هذا الأمر + 

وعن رد فعلك يحاهه . 
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. إنني مسئول عن كل شي في حياتي‎ 
. إنني مسئول عما كنت عليه في الماضي‎ 
. إنني مسئول عما سأصبح عليه في المستقبل‎ 


عندما تعاودنا الذكريات المؤمة 

لا تحاريها 

اسمح لها أن تتطفل عليك دون أن تندم عليها . 

دع فرصة للذكريات أو المشاعر القديمة كي تتخذ طريقا إليك. 

إن الحزن على حب ضائع » أو توبيخ » أو خيانة » أو جرح عميق في نفسك يترك بك ألما. إن هذا 
الألم يعود » يحبس أنفاسك من الضيق » وبمنحك وقفة مع نفسك . 

قم بقياس عمق الألم » ولكن من النقطة الآمنة الي بمنحها لك الزمن . 

عليك أن تعرف أن استيائك من هذا الألم سوف يهدأ لأنه يوما ما سيصبح ذكرى ماضية . 

لا تدفع الأحاسيس المؤلمة أو الذكريات بعيدا عنك . 

إذا سمحت لها بالخروج دون أن تقاومها فإما سوف تمر . 

ادفعها للخارج وسوف تتراكم » باحثة عن المنقذ الذي نحتاحه كي تخفف من الضغوط القدية . 

تلك هي طريقة الآلام القديمة في التلاشي » تضغط كي تطفو على السطح حي 

تخبو وتنقشع . إن الآلام القديمة المتربصة تخرج في شكل موحات . 

هل لك أن توقف موجة مندفعة ؟ 

حاول أن تحتاز عواطفك القديمة العائدة » ولكن دون أن تحاول كبحها في أعماق نفسك .لأنك 
بذلك ستستهلك طاقتك » وتفقد إيمانك بذاتك وتشك في قوتك وكمال ذاتك » وتدمر حياتك . 

دع الجروح القديعة تمر معترفا ممعناها » وسوف تمر في فترة وحيزة . 

إن الجر ح سوف يتضاءل ويتضاءل معه احتمال عودته . 

انيت الذي تستطيع تحديد لحظة تلاشيه. 


إنني أمنح ذكرياتي الفرصة كي تعاودن وتتخذ طريقها إلي . 
إنني أترك الماضي يطفو على السطح › لكني لا أعيش فيه . 
إنني أمح لمشاعري الدفينة أن تتدفق داخلي وهي في طريقها للخمود . 
إنني أقبل كل ما كنت عليه من مات » وكل ما مر من أحداث . 
إنني أقبل ذلك . أقبل كل نفسي . 


تقبل فكرة الموت 


إذا لم تقبل فكرة موتك » فما معن حياتك ؟ 

لا تجعل الانطباع الكئيب المرضي هذه الحقيقة يعوق مسيرك في حياتك . 

إنك فان » وكونك مفرطا في الحذر يسبب لك مشكلة . فأنت في حاحة لأن تعتي بنفسك دون 
أن تستبد بك القلق بشأن صحتك حن تظل في مأمن ولديك القدرة على خوض المخاطرات على نحو 
صائب وتقوم بالمهام الصحيحة . 

إن اموت ينبغي أن يأ كصديق في أواحر أيامك عندما يتسرب إليك الملل من حياتك ويتعذر 
عليك اجتياز الأزمات » لا أن يأ لأنك خضت مخاطرات هوجاء كي تختبر حقيقة فنائك . إذا حاولت 
أن تنكر الموت » فسوف ينتهي بك الحال إلى أن تخسر حياتك . 

إل ارت لبس اتان به مفروضن عليه انا مل ا 

إن أفضل استعداد للموت هو أن تحد نفسك . 

إن مكانك الذي قف فيه على طرق الحياة ينما تلاق الوت ليس مهما بقدر أن لاء وات 
على الطريق الصحيح » تسلك الاتحاه الصحيح نحو الوجهة الي اخترتها . إن حياتك هي مغامرتك › وما 
موتك سوى جرد تذكير آحر لك . إن اعترافك بالنهاية يجلي أمامك ضرورة اختيار البداية الصحيحة . 
فخ أنق ؟لماذا تكو يهنا ؟ إلى ابن أنبعه داعي ؟ هاذا مرك بعد رحيلك ؟ 

إنك تعيض الك ترس عدا نکن صا ب ل لات ااك عا و اجه كل ا ل برد 
الحياة عليك من مشكلات عندما تشعر بآلامك بشكل صريح » باستسلامك للمتعة » بالعطاء في الحب 
»و بألا تتوقع شيئاً من الآخرين . 

إن كل ذلك في النهاية سوف يقتلك . فأقبل هذه الحقيقة . 

إن حياتك هي جائزتك الوحيدة .عش حياتك كما تشاء لكي تكون جديرة بان تموت من أجلها . 
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إننى أعيش كل لحظة من لحظات حياق . 
إننى أبدأ حياة جديدة مع إطلالة كل يوم جديد 


لا تكن کسولا 


لا أحد منا يريد أن يعمل » كلنا نحب الكسل » خاصة عندما يكون العمل لهساب شخص آخحر 
يوحهك نحو أهداف لا علاقة ها .ميسرة حياتك . 

من انهل آ6 تشب بالكل ع لذ قد فا ههنب 

إن المال سرعان ما يفقد قدرته على تحفيزك تلك هي طبيعة المال » اقتفاء أثره يقودك للجنون . 

حن لو ربحت أكبر الحوائز وأقيمها » فإنك بعد أن تفوز بأشياء رمزية عديمة المعئى » تشعر بالغباء في 
بعض الان حدما كنف تلك لازت لاوز بق درا مقرقة ل على إنبعلاة الاخريق سج اه 

ما المعئ الحقيقي لأي شيء إن لم تكن نابعاً من داحلك ؟ 

إنك لا تشعر مطلقاً بالكسل عندما تعلم ما تحب » على الرغم من أنك في بعض الأحيان تخضشى 
ذلك ا بتك إلى مي العمل الذئ غيه .انك فى داد العمل الاس لك + اتات لا تريسد أن 
تكتشف حقائق غير سارة عن ذاتك » فأداؤك العمل المناسب لك يفصح عن ذاتك الحقيقية . 

قن يعلن :لك امف غير ذى كناية او عقدرا كوا لني أن تكوق ار E‏ معرب ينرق 
يلتزم العمل فقط لتحقيق النجاح . 

أو اقل د مھ غو ھی لبن کو ےھ کے کر ار قد يلير لك کا غير مدع 
لا يزال أمامه الكثير من مراحل النضج عليه أن يجتازها . 

الحق بال ركب » فإذا حاطرت بان تفعل ما هو مفروض عليك أن تفعله » فرعا تكتشف الحقيقة 
المؤللة أنك ليست جيداً بالدرجة الي طالما تمنيتها » ولكنك ستكشف أيضاً أنك لست سيئاً بالدرحة الي 
كنت تخشاها . 

لقد بدأت حياتك منذ زمن طويل . فهل أنت على الطريق الصحيح ؟ هل تفعل ما تريد أن تفعله 
في حياتك ؟ والآن لما كل هذا الكسل ؟ 

E i GE GE EGE GEL GE GECE GEC GEL 
إنني أبحث عن عمل في الحياة » وعن‎ 
كياني» عن هد‎ 
إنني لا أخشى اكتشاف قيمت , لأنني‎ 
. أحب ذا بالفعل‎ 


حسناً » لك أن تفهم الأمر كما تريد . لا ثثق في نفسك . 

إن م يكن لديك ثقة بذاتك » فستجد نفسك جيرا على أن تثق في أي شخص من شأنه أن يعت 
بك . أو يمكنك أن تمضي في حياتك لدرحة ألا تعترف بأي قصور أو حوانب ضعف أو أخحطاء من 
حانبك . هناك بعض الناس إن لم يكن لديه ثقة مطلقة بأنفسهم لا يكون لديهم ثقة إطلاقاً . وف الواقع 
إن الثقة المطلقة بالذات تعادل عدم الثقة على الإطلاق . 

إنك بحاجة لأن تثق في نفسك لتحسن أداءك » لتكون لديك القدرة على العطاء » لتقبل الناس 
والأشياء » لتحب الآخرين »ولتتحرر من قيودك . إن إيمانك بذاتك هو أعظم قوة لديك . 

إن إعانك بذاتك هو أهم دعم سوف تحظى به . فإذا كان الجميع يؤمنون بك دونك أنت » فإنك 
لن تخوض المخاطرة اللازمة في سبيل إيجاد هدفك في الحياة » أو إنحاز عملك › أو إيجاد الحب الحقيقي . 

إن ثقة الآخرين بك شيء هام » ولكن مهمتهم الوحيدة هي تذكيرك بأن تثق بنفسك » لأن ثقة 
الأتعرين لا تعن نشيدا ما 1 تكنو من فسك . 

قد تحد نفسك وحيداً في هذا الاتجاه » حي لو نظرت خلفك للأيام الخوالي » تتذكر عندما وقف 
الاس إلى جانبك + وامتدحرك واستحفوك لتحقيق النضر . 

قد تزداد صعوبة ثقتك بنفسك عندما لا تحد من حولك يولونك هذه الثقة »ولكن ثقتك بذاتك هي 
= واقباك من فيفغك انضرع افا ضور لآل ا فك > قبولك لداتاقء لمك : ]تلك لا ولت قافرا 
على خلق هذه الثقة . فطالما فعلت ذلك » وطالما ستحتاج لفعل ذلك . 

إنق أفضل شاهد على رانك :انك غالا ما تكرن الشاهة الوسيد على ذلك المثر + سر تطوير اك 
لذاتنك و حبراتك الذي قد يُمكنك يوما من تغيير العا . 

إن الذين يفعلون ذلك يؤمنون بأنفسهم برغم ما يواحهونه من صعاب . 

لذلك كن على ثقة في عاطفتك. 

كن على ثقة فيما وهبه الله لك . على ثقة في هدفك حن عندما لا يكون لديك هدف . 

EGE GEC GE GEL GE EC GE GL‏ اد GE‏ د د 
إنني مؤمن بذاتي 
إنني مؤمن ما وهبه الله لي 


إنك تستحق الأفضل . هذا حقيقي . 

إنك سحن الأفضل حع لر كنت لا تعنقد ذلك ., 

ألا تعتقد أنك تستحق أن يعاملك الآخرون معاملة سيئة ؟ حسناً » هذا صحيح » إنك لا تستحق 
معاهلة سيقة . 

لكن الحقيقة المؤلمة أنك لا تستحق سوى ما تقبله لذاتك. 

إن لم تكن تحب ما يحدث لك » فإن الأمر مرده إليك في أن تتقبل أو تفعل شيئاً تجاه ذلك . 

لا تكن كيين الشكوى.. إنك سحن غاما كل ها شرك تفسك على مله والتساهل ههه 

لا تتوقع من الآخرين أن يغيروا ذواتهم . 

إنك تستحق الأفضل. 

ئك لا تار الأقل .سوى لأنك لا تقد أك تحن الأ كر والآن جرا غلك أن و جر 
اكتساب الإبعان والثقة بأنك تستحق. إن إعانك بأنك تستحق يجعل الآخرين يعطونك ما تستحقه »ع 
ويفتح لك العالم ليعطيك ما تستحقه . 

إنك تستحق أن تعطى أفضل ما لديك مثلما تستحق أن تنال أفضل ما لدى الآخرين . إن العالم 
يستحق أن يصغي إليك . وقي الحقيقة إن العالم "يحتاج " إلى أن يصغى إليك . 

رما يكون السبب في إحساسك بعدم استحقاقك أنك لا تمن الآخرين ما يكفي مما هو مقدر لك أن 
تمنحه هم. 

EE Gi GEGE GEGE GEL GEC عد‎ GEL GEG 
إنني أستحق كل الخير الذي يمكنني‎ 
تخيله » وكذلك كل المتعة التي يمكنني أن‎ 
. ألقاها » صحبة الأصدقاء »وحبي لذاتي كل الخير‎ 


احتفل 


بأنك على قيد الحياة . بأنك فزت . 
بأنك على الرغم من هزيمتك » لا تزال صامدا . 
بأن النسيم قد حمل إليك عطر الربيع . 
بأن السيارة قد دارت بأن الفرامل تعمل . 
بأن همس الغروب تطلق إشعاعات بنفسجية ممتزحة بصفرة ذهبية . 
بان الاه قد قح و ات أخير ا , 
بأنك هناك من يتذكرك . 
بأنك تتذكر الآخرين . 
بأن الرياح قد هبت حاملة إليك رسائل الأمل . 
بأن كل الفنون والموسيقى معدة من أحلك أنت . 
بان الأمظار ساط اة ديا اران اعا . 
بأنك إنسان رغم كل شيء . 
EE Gi GEGE GEGE CGE GELGEL GEC GEL GEL‏ 
إنني احتفل بكمالي » وبقصوري كما أنا في الواقع . 
إنني احتفل بضحكات التي تخترق دموعي . 
أنني احتفل الآن 
إنني أحتفل بوجودي . 


فلا جدوى من الجدال . 

لقد شكل الجميع أفكارهم . 

فما هدفك من الصراخ للتعبير عن آرائك ؟ 

هل لتغير نظرة الناس لك ؟ 

إنك لا تستطيع إقناع الآخرين بأنك شخص رائع . بالطبع بإمكانك أن تحاول » ولكنك لن تي 
من ذلك سوى إثارة أسئلة من شأنا أن تودي بك إلى إثارة شكوكك في ذاتك . 

إذا كنت تعتقد أنك قد غيرت آراء الآخرين بصياحك في وجوههم ءفإنك تخدع نفسك . إنك م 
تقعل فيا سوق آنك امتاسدت ظليهم. . 

إل الو يديرك الابفاء . 

علاوة على ذلك » فإنك لا تستطيع أن تجعل الجميع يحبونك . 

إا هارا کس دب شخص ها مق ال ذال شن روصو اا إن لل يكن جار باك 
قعادة ما تضيج عتاذلانك لكسب ني الآخرين ضررا فيط يلق إلك عدا تحاول قناع شخص با 
بأن يمنحك حبه » إنما تدعوه إلى استغلالك بل وتحدد له الثمن الذي ستدفعه مقابل استغلالك . 

إنك عندما تحادل شخصا تحبه . ينتهي بك الحدل بالشعور بالذنب والاحتياج في نفس الوقت »ء 
ومحاولة إقناع نفسك بأنك الشخص الذي جرحته يستحق منك ذلك . 

والأسوا من ذلك أن كلا كياح انت ومن قن - فكونان ق خاجة اللعاطفنة اة 
لكنكما غير قادرين على الاعتراف بذلك أو قبوله . إن ذلك الإحساس بالذنب قد يجعلك تشعر بأنك 
غير حبوب على الإطلاق . 

إنك لا تحسم أي شيء على الإطلاق عندما تجادل شخصاً آخر . بأنك فقط تدفع نفسك ومن 
تحب لأقصى حدود الإحباط » وتحولكما اللحظة إلى إبداء أسوأ ما لديكما . 

إن كان لا بد أن تصرخ + فأطلق صرحاتك ف المواء . فعلى الأقل لن يجحلك ذلك عبطا حينيا 
اذهب جرد ها 


لن تشعر بالذنب لخروحك عن نطاق السيطرة على ذاتك . 
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إنني ادع الآخرين كي يكونوا ذواقم . 
إنني أدع مجال للاختلاف . 
إنني أستمتع بالاختلاف بيني وبين 
الآخرين ولا يدفعني ذلك إلى إثارة التراعات معهم . 
إن انتصاري الحقيقي يكمن في أن أكون نفسي 


إليك نصيحة رائعة : استمع للآخرين » هذا كل شيء . 

امع . فعندما يتحدث الآخرون » دعهم يعبرون عن أفكارهم » وأرائهم » ومشاعرهم » خاصة 
مشاعرهم .لا تكتف ,جرد منحهم فرصة كي يتحدثوا » بل استمع لما يقولون . وكن منتبها لهمء 

استمع . ليس لزاما عليك أن توافقهم في آرائهم . في الحقيقة إن اتفاقك أو عدم اتفاقك في الرأي 
مع الآخرين يجب أن يطرح جانبا وأن يبقى بعيدا عن النقطة الأساسية الي تتناولها . لا تعبر عن آرائك 
أو أحاسيسك بينما يتحدث شخص آخر عن أرائه ومشاعره . هل يسبب لك هذا الأمر أية مشكلة ؟ 
هل تشعر بحاحتك إلى التعبير عن أرائك أو أنك لا بد أن تعبر عن مشاعرك وتحعلها بارزة للآحرين › 
فلن يسمعك أحد على أيه حال » ولن تنال سوى ضياع فرصتك في التحدث . 

استمع دون التربص لفرصة كي تتحدث » أو تنقض على الشخص الآخرء أو تصحح أخطاءه. إن 
الحجج والمعلومات الي يان بما هذا الشخص الآخر لا بد أنها مليئة بالمغالطات والأحطاي وكذلك أنت. 

استمع في صمت حقيقي » فذلك لن يقتلك . فقط استمع . إن الجميع يعتقدون أن المستمع الجميد 
شخص وک 5 

استمع . إنك لست في حاحة لإقناع الآخرين » فقط حاول أن تستوعب ما يقولونه . وإن لم 
تستطع » بمكنك حيئئذ أن تسأل المتحدث » " هل بمكنك أن تشرح لي هذا ؟" أو " ماذا تعن بالضبط؟" 
لكن لا تطرح رأيك بينما يتحدث الآحرون فقط دع هم الفرصة كي يتحدثوا . 

إن المستمع اليد يستطيع “ماع الأفكار غير الشفهية . لذا فحينما ينتهي الشخص الآحر من 
الحديث اذكر له تلك الفكرة الداحلية الى راودتك أثناء حديثه . حينئذ سيشعر المتحدث انك معت 

حينئذ سيصبح الموقف هادئا لأن الشخص الآخر سينصت إلى ما معته . وهكذا سوف يتلاشى 
الضغط وتستطيع الانسجام مع إيقاع الحياة . 

استمع . فلا شىء يعادل أن تکون د ٠.‏ 
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إنني استمع لما بين كلمات الآخرين . 
إنني أمنح نفسي مجالا للحياة بأن أصنع ال هدوء 
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كن لبقا 


لا ينبغي عليك قياس العام عقياس الكمال » فذلك أمر يبعث على الملل و الإحباط » لأن الجميع 
سوف يرسبون في ذلك الاختبار . 

حينما يخبرك شخص ما بأنك قد قمت بعمل جيد » فقط قل له " أشكرك " لا توضح له كيف 
أنك فشلت في الوصول إلى أهدافك . أو عندما يبدي شخص ما إعجابه مملابسك أو أدائك لا تقلل من 
ا لاق اليس اضعا 

إن إقلالك من شأنك يجعلك في منزلة أعظم من منزلة الآخرين . فقد يظهرك ذلك كأنك صياد 
للمجاملات . ولكن الأهم من ذلك أنك تحقر من شأن الآخرين حينما تقول " ما الذي أمكنك بالفعل 
أن تعرف ؟" إنك بذلك تقلل من شأن آرائهم وذلك ليس من اللباقة في أو الكياسة على الإطلاق . 

كن لبقاً في الاعتراف بأنك مدين للآخرين . أنت لم تخترع العجلة » ومهما كان حجم تقديرك لم 
يستحقه عملك من ثناء » فإن هذا لا ينفي معاونة الآحرين لك . 

لقد عاونك الآحرون على طول طريقك نحو النجاح حن أولئك الذين تعتقد أنهم كانوا يعترضون . 
وهؤلاء على الأحص لابد أن تكون لبقا معهم . 

كن محا في الصفح عن الديون . 

كن لبقا في تعبيرك عن تقديرك للأفضال الي أسداها لك الآحرون ن حاصة في المواقف الي أظهر 
كرمهم تحاهك فيها مدى ضعفك . 

كور لقا دما كرك امن .. 

كن قادرا على الصفح عن الأحطاء غير المقصودة . إن الآخرين مغرقون مشاغل الحياة » لذلك 
فم معرضون للنسيان . فلم تصنع من تلك ال هفوات مشكلة كبرى ؟ هل أنت بحاحة إلى إعادة التأكد 
من مثل تلك الأحطاء إلى هذه الدرجة ؟ 

عندما تكون رحيما يصبح الناس رحماء » حيث يتذكرون عاداته ويضعون الأشياء في منظورهما 
الصحيح » ويعتذرون » ويصادقون الآخرين . 

كل ما يتطلبه الأمر هو أن تظهر تساحك ولباقتك في موقف عصيب حن تبحتازه بشكل أفضل . 
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إنني مدرك أن القليل من الأشياء يحتاج بالفعل إلى هذا الاهتمام . 


إنني مدرك حقيقة أن الأشياء تأ في ميعادها بالضبط . 
إن اليأس والقلق فقط هما ما يجعلاتها تبدو وكأن تأخر عن ميعادها . 
إنني متقبل لحقيقة أن مكان هو المكان 
الصحيح » وأن مكان الآخرين هو المكان 
الصحيح بالنسبة هم . 


خذ وقتك لتكون میا 


إن الأمر قد يستغرق وقتاً أطول لكي تقوم به على النحو الصحيح . 

عندما تتسرع » فإنك تفقد مكانك في عقلك » ويختل توازنك » ويتبدد هدفك . 

حذ وقتك لترى الجمال من حولك . 

حذ وقتك كي تتأمل الأحوال » والخطة القائمة » وأسلوب تشييد المكان . 

حذ وقتك لترى التوازن و اللاتوازن » لترى النور والظلال » لترى الأماكن المليئة وال على وشك 
أن تخلو مما فيها » والأماكن الخالية الب على وشك أن تمتلئ . 

حذ وقتك لترى الاحتلاف والتضاد ,المؤيدين والخصوم . 

حذ وقتك كي ترى مدى انسجامك مع حياتك . 

حذ وقتك لتجد الطريق الصحيح » ومسار العاطفة » والخير الأسمى . 

خحذ وقتك لتجد مكانك » وتعرف قبل الشروع في ذلك أن هذا المكان دائماً ما يتغير . عليك أن 
تدرك ضرورة أن تواكب هذا التغير كي يتناغم إيقاعك مع إيقاع حياتك . 

حذ وقتك كي تدرك نوايا الأحرين وتفهم ابحاه الريح » وفترات انحسار المد . 

حذ وقتك لترى الجمال . 

حذ وقنك لتعرف طبيعة استجابتك . 

حذ وقتك لتكون جميلاً . 


إن امال الق ورت عقا كلش .ور اله رونا اة دة 
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إنني أقدر للروح الإنسانية خيرها الفطري. 
إنني أدرك كيف أن الأزهار تذوي بسهولة . 
وإنني أقبل حقيقة أن الحياة قرب مني › 
وأعرف أن كل هذا الجمال يمكن أن يتسرب 
من بين أصابعى إذا ما آخذت وقتا لكى ألحظة . 


الحياة 

إن الهدف من الحياة هو أن تكتشف مواهبك الى منحت لك . 
إن وظيفة الحياة هي أن تعمل على تنميتها وتطويرها . 

إن معن الحياة هو أن هب ما وهب لك . 
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إنني أعلم أن لدي هدفا 
إلني مؤمن بموهبقي:. 
إننى في الحياة كى أعطى . 
وعندما تنتابني الظنون » أمنح أكثر . 


إن سر الحياة هو أن ليس لما أسرار ! 
إن الحياة كلها عمل شاق . 


E i GE GEGE GEC GEL GEL GELGEL GEL 


إنني أرحب بكل يوم في حياتي كي أستمر في العطاء . 
إنني أعطي الآخرين من نفسي حت أشعر 
بالكفاية ثم أعطي ما يتبقى لدي. 


يجب أن نخاطر 


إن الشيء لا يحدث ما لم تتخذ خطوات للقيام به . 

الحلم » الخطة » الدفاع عن طريق الانتصار » الحب الذي يداوي كل ألم » المناخ المنعش الذي 
تستطيع فيه أن تعيش في كسل بلا هموم » الشيء الحديد الذي تريد تأسيسه » التعليم » مجخال العمل › 
امول + السقر + المكسي. و كل اد : 

إن كل ما تريده » كل ما يقلق بذهنك من آمال تعتر بها يعتمد على حوضك للمخاطرة . 

إن كل شيء يحتوي على مخاطرة . كل شيء! 

لا شيء في هذا العالم ساكن . لذا ينبغي أن تخاطر طوال الوقت . 

إنك تخاطر كي تنمو » وتنمو كي تظل شاباً » كي يكون لديك أمل » كي تكون مؤمناً بالعالم 
حالما تصنعه بنفسك . 

إن المخاطرة ليست بالعمل السهل . ولو كانت كذلك لم تكن لتصبح مخاطرة . 

رى بأي شيء تُخاطر ؟ 

إنك دائماً معرض لفقدان شيء ما تتم به عندما تخاطر » لأن المخاطرة ليست خطوة » وإنما قفزة . 

اعفد انلق ق حأين 4 إذاق دكي سين م اح فق ا 

أتعيه اق قد آغر ت صيلك © :إن عملاك.دائما بيدا فالا ریت بجا . 

إنك بحاحة لأن تخاطر كي تتوافق مع حياتك بكل ما فيها » وتكتشف » وتعرف » وتتعلم, 
وتستسلم » وتتغاضى » وتتولد لديك نظرة كاملة » وتقبل العالم وما يمنحه لك . 

إنك بحاحة للمخطرة كي تحد نفسك . 

إنك بحاجة للمخاطرة كي تيا . 
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إنني أستطيع . إنني أعرف أنني أريد أن e‏ 
إنني أستطيع . إنني أعرف أنه لابد أن ... 
إنقي أستطيع نعم | 
أستطيع . 


عش حياتك الخاصة 


أك تدرف سيق أذ لك فو رة لا اعفان , 

إن تكريس حياتك للآخرين ما هو إلا هراء لا حدوی منه . 

بك أن وكرت مظر رك هذا الأمر واا . 

إن الذي يفيدون الآخرين من حياتهم » إنما يتبعون أحلامهم الخاصة » إن الأم "تريزا " لا تفعل ما 
تفعله لاما تشعر بأن ذلك واحب مفروض عليها » ولكن لأها تريد أن تفعله . 

إن عطاءها قد اكتسب صفة التميز لأنه نابع من قلبها » وليس لكي تسعد شخصا آحر . 

وكذلك الحال مع "موتسارت " و "أينشتاين " و"فان جوخ" . 

فهناك فارق شاسع بين "ما يحب " و " ما أريد " . 

عش حياتك وأنت فاعل لما ترغب في عمله . 

إنك إذا فعلت ما تشعر أنه واحب عليك عمله » فإن التزامك هذا ينبغي أن يكون أمام ذاتك. إن 
تولك كبا عا هذا لبدو + "لأ بد أن اق حلي " أ "إلى عا لآ اكوك صادة ع قحسي " 
أو " لا بد أن أغمي مهم في الحياة " قد يبدو معقولاً في هذه الحالة . 

إن اتباع الرغبات الداحلية يجعلك سعيدا لنفسك وبنفسك » حيث تستمر في النمو وتصبح أفضل 
ما يجب أن تكون عليه . 

عندما تحد نفسك ملزما يفعل شيء أو ملزما بأن قصبح شيعا لا علاقة له بحلمك فقط لكي تسعد 
الآخرين » فإنك بذلك هدر وقتك » وإذا أهدرت وقتك فقد أهدرت حياتك » ومن ثم ينتهي بك الحال 
بالشعور بالاستياء من أولئك الذين تشعر بالالتزام نحوهم » وتحاول إسعادهم في نفس الوقت . 

ليس هناك تقدير على الإطلاق بمكنه أن يعادل قدر تضحياتك من أجل الآخرين حينما تكون 

وعد فرة وجرا د آنا الذين ضحي سن احلهم بذاوق ن رقب ها سروف تتعله داتسا من 
أحلهم » سواء كانوا أبويك » أم شريك حياتك » أم أطفالك . وعندما تعلم من أجل الآخرين » فإفم لا 
يتعلمون قيمة أن يعلموا من أحل أنفسهم » وبذلك تحرمهم من تقديرهم لذاتهم . 

تغير » فقد تكتشف حيئئذ أن الآخرين يشعرون تجحاهك بالاستياء » وأم يمنعون عنك حبهم. 
ويضغطون عليك كي تستسلم وتكف عما تفعله . رعا سوف يعتقدون أنك غير عادل» ولكن كيف 


تكون عادلا مع نفسك بينما لا تعلم في صالحها ؟ 

إن حياتك ينبغي أن تحقق لك احتياحاتك ورغباتك » وتسمح لك بأن تترك بصمتك المميزة عليها 
وتتبع اتحاهك الذي حددته لنفسك . 

عليك أن تعرف منحتك الي وهبت إياها وقبها للآخرين . 

هذا هو عملك . 

هذا هو مصيرك 5 

إنك تستطيع أن تحقق ذلك بأن تكون صادقا مع نفسك . 

بالطبع إنك عندما تعيش حياتك » سيظل لديك التزامات من شأفا ألا تبدو داعمة لأحلامك الي 
ترغب في تحقيقها مثل أعمال المتزل » والذهاب لأداء بعض المهام » ودفع الضرائب » ولكن -على الأقل 
- سوف تقوم بواجباتك أنت لا واجبات الآخرين . ورا سيتوجب عليك العمل من أجل الاحتفاظ 
بوظيفتك كي تستطيع أن توفر احتياحات معيشتك . إن الأمر يتعلق بتحمل المسئولية » ولكن الرضا عن 
مسألة أن تعيش حياتك سوف يدعمك ويمدك بالطاقة اللازمة للنجاح 5 

إن كل ما سبق لا يعن إلا تكون لطيفا مع الآخرين . إنما يعي ضرورة أن تفعل شيا يحانب أن 
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إن حياق هي المنحة وموهبتي هي الأداة 
ولحظتي هي الآن . 


قل الحقيقة 


إن مصدر معظم مشاكلك هو عدم قولك الحقيقة . 

ن الأكاذيب الي تتفوه بما » حي ولو كانت لغرض الحفاظ على مشاعر الآخرين » دائماً ما تصبح 
عادة لديك . فلو أنك أحبرت الناس ببساطة بحقيقة ما تعنيه » لأصبحت في حال أفضل » وأكثر سعادة 
» ولتجنبت الوقوع في المواقف الاجتماعية السخيفة » سيعرف الآخرون مكائهم منك » ومن ثم يصبحون 
کر ا د مق 

سوف يكفون عن توقع أن تدعى ما ليس بك . فلن يكونوا في حاجة لأن يختبروك لكي يكتشفوا 
نواياك . لن تكون في حاجة لخلف أعذارا لعدم فعل الأشياء الى لم تكن ترغب في فعلها ء أو تققدم 
مبررات لتفضيلك عمل تلك الأشياء الى ترغب في فعلها ء» لأهم جيعا سوف يعرفون تلك الأشياء . 

إن قولك الحقيقة وكونك ذاتك شيئان مترابطان على نحو لا يقبل الانفصام . 

فالشخص القوي يقول ما يعي . أما الشخص الضعيف » فإنه يكذب كي يرضي الآخرين . 

إن الشخص القوي يجعل الحقيقة مشكلة تتعلق بالآخرين . أما الشخص الضعيف . فإنه يخفي 
الحقيقة داحله ويشكو من معاملته على نحو جائر . 

ولكن ماذا لو أن قول الحقيقة يجرح مشاعر الآخرين ؟ ليس من المفترض أن تقول للآخرين أأفهم 
يبدون بدناء » أو أغبياء » أو قبيحي الشكل » فأن ذلك لا يعدو كونه فظاظة منك . 

إن قول الحقيقة المفترض البوح يما هي حقيقة شعورك .ما تقوله » ورغبتك فيه » وحبك لهء 
ومقصدك منه . أما إذا أساءت الحقيقة لمشاعر الآخرين » فإن المسئولية تقع عليهم في التعامل مع ذلك . 
قد لا يعجبهم ما تقول » ولكنهم سوف يحترمونك لصدقك › 

وسيحيون بصورة أفضل مما لو كذبت عليهم . 

إذا كذبت من أجل أن تسعد الآخرين » فإفهم لن يصدقوك . سوف تساورهم الريبة تجاه ما تقول 
ويعانون من التناقضات الىّ يجدوما في حديثك . حينعذ سوف يطالبك بعضهم بتحديد ادعائك › 
والبعض الآخر سيقلل من شأنك ويحاولون الإيقاع بك . إن الناس کو كدب علسييم » إن 
الكذب يجردهم من اختيارهم الحر وقدرقم على الدفاع عن أنفسهم. 

قل الحقيقة . إا وإن جرحت فإمًا بجحرح لمرة واحدة . 

أما الأكاذيب فتجرح الجميع طوال الوقت . 


إننى أعرف الحقيقة بقول الحقيقة . 
إنني أتعلم الحقيقة بالاستماع إليها. 
إن الحقيقة التي أبوح بما تصبح ذاتي . 


عش حياتك كي تجعل من الحقيقة صديقاً لك . 

إن ١‏ لحقيقة هي بداية الحرية . 

إن الحقيقة هي الحرية . 

إن الحقيقة هي تفسير ذاتها . 

إن حقيقة واحدة تفسح المجال لما سواها من حقائق . 

إن الحقيقة تكمن بداحلك . 

لا تصارعها واعلم أن الاعتراف بالحقيقة لا جرح إلا عندما ينبغي أن يكون ذلك . 

إن حقيقة واحدة صغيرة كفيلة باحتراق كل خداعاتك الزائفة » بل إن حقيقة واحدة قد تقوم 
حياتك بأسرها . 

إن الحقيقة هي علاج الحيرة . 

إن جرد إخلاصك للحقيقة سوف يشعرك بالراحة . 

إن قدرتك على ماع الحقيقة تع قدرتك على فهم خبايا حياتك والتواصل معها . 

إن الناس لن يقولوا لك الحقيقة الى تستطيع سماعها . إن .عقدورك أن تنال حب الآحرين فقط 
عندما تستطيع ماع الحقيقة ال ترد على ألسنتهم . 

لو كان الحب شيا » فإن ذلك الشيء هو الحقيقة . 

أينما تحد الحقيقة في أوضح صورها » تحد الضغط العصبي في أقل صورة . 

إن الشجاعة تتولد عندما تبحث عن الحقيقة . 

إن العلاج يبدأ عندما تقبلها . 

قل الحقيقة حى تتجنب الألم وتتمكن من محبة العالم مرة أخرى . 
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أنني أريد أن أعرف الحقيقة . 


إنني أريد أن أكون ما أنا عليه . 


إن الذين يتطفلون على شكون الآخرين ليس لديهم في حياتهم ما يشغلهم كثيراً . 

ليس من شأنك أن تعرف من لديه علاقة عاطفية » أو انيار عصبي » أو في حالة إفلاس » أو تم 
طلاقه . 

إن الذين لا يشعرون بالأمان دائما ما ينظرون إلى ما يفعله الآحرون . إن مثل هؤلاء يتملكهم 
الخوف خحشية أن يلحق يهم » ويتملكهم حوف شديد من أي شخص » لدرجة أنهم يتوقفون عن التركيز 
على أهدافهم الخاصة . 

إن ما يقوله أو يفعله الآحرون لا يعنيك في شيء ما لم تكن طرفاً مباشراً في الموضوع . 

ولكن إذا كنت تريد أن تعرف كيف تكون فضولياً تتطفل على أمور غيرك » فإن الآخرين ممن هم 
مثلك يتفحصون جميع الحقائق المثيرة للتحير » محاولين فصل ما هو حقيقي عما هو حرف وتحديد الخطوة 
التالية لذلك . وهناك آحرون يهدرون كثيرا من الوقت والقلق في محاولة تغطية أخطائهم . 

إذا استطعت معرفة ما يدور بخلد الآخرين وكيفية التصرف حيال ذلك عفإن حياتك تصبح ضربا 
من الجنون . تأكد من ذلك . 

ليس من شأن أن تعرف ما إذا كان أداء الآخرين أفضل أم أسوأ منك . علاوة على ذلك » كيف 
تستطيع أن توضح ما تقارن نفسك به؟ 

أي شعور بالفخر يساورك عندما تكون أكثر إنتاحية من شخص متسكع » أو تكون أفضل من 
شخص متبجح غير أهل للمنافسة . 

والأسوأ من ذلك أن الشكوك تساورك تحاه نفسك عندما تصدق أن الآخرين متفوقون . 

عليك » إذا كنت تعتقد أنك متفوق على الآخرين » فقد تصبح راض عن فسك بشكل يفقدك 
قوتك الدافعة . 

إذا كنت ممن يهتمون بشئون غيرهم . فإنك تتصرف وفقاً لفضولك هذا وتقول أو تفعل شيا 
متطفلاً يلزمك الاعتذار بعد ذلك إن عاجلاً أم آجلا. 


ترى من يعتم بأمورك بينما أنت مهتم بأمور الآخرين ؟ 
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إنني أتقدم للأمام . لا أبالي بجا يحدث على جانبي الطريق . 
إنني أنظر في اتجاه بعيد عن أهدافي فقط 

لأنني نسيت أن أؤمن با 
لأنني مستمر في التطلع للمستقبل 


إنني مؤمن بذاني 


القلب المفتوح أفضل معلم 


إذ اليم لا جلك سيدا : 

إن النجاح لا يصنع منك إنسان عطوفاً . 
إن القن لا عل عك تحكيها + 

إن الثراء لا يجعلك تشعر بالكمال . 

إن الخبرة لا تزيدك فطنة . 

لكن الحب قد يعلمك كل شيء . 


إنني لا أنتظر شيئاً سوى أن أحيا . 
إنني لا أرغب في شي سوى أن أتعلم . 
قد لا أكون شيئاً. ولكنني سأصبح كل شيء. 


أوجد طريقك في الحياة 


إنك الفنان الذي يستطيع بريشته أن يرسم حياتك . 

إنك عمل يتقدم باستمرار . 

إن البحث هو هدفك أيضاً . وإن هويتك سوف تتضح من خلال بحثك عن ذلك الهدف . 
إن عملك أن تحد عملك دائماً . 

إن إعانك بذاتك يصبح حياتك. 

تصرف وفقاً لما تراه صواباً » أما باقي الأشياء فسوف تتولى أمر العناية بنفسها . 

أوحاد شيا حه العا :ولا عقر سوق على الأشياء الى تحمل بين علياقا معى ذلك . 

9 اول أن ل من كل هي ع اا سكن , ليكن لك حدق وانعد وموك على ت كل کی 
إنك دائماً تحيا الحياة الي تبتكرها . 

وإن لم تكن حياتك تبدو في مسار صحيح » ابتكر شيئاً أفضل . 
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إن عملي هو الطريق . 
إن جي هو الطريق . 
“إن ماضي هو الطريق . 
إن حاضري هو الطريق . 
إنني الطريق . 


لا تستسلم 
احعل القوى الإيجابية في حياتك هي السائدة . 
لابد أن تخاطر بنبذ الآحرين لك كي تحقق ما تصبو إليه. 
لا بد أن تخاطر بالفشل كي جحد النجاح . 
تعلم أن تبتهج » لا أن ترضي ما فقدت . 
أوجد الحليف » لا العدو . 
تذكر أهدافك البعيدة طويلة المدى بينما تمر .مشكلاتك القصيرة. 
ابتكر أشياء إيجابية تملؤك اعرا بدلا من أن كتيل أشياء سلبية تملك رعباً . 


لا تستسلم» امنح المزيد . 
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إنني انبع من قوق . 
إنني أعطي أفضل ما لدي . 


اتبع قلبك 


اتبع قلبك وليكن لديك الشجاعة كي تحلم » لأن ما تحلم به يصبح حياتك. 

ولكن أي حلم ينبغي أن تحلم به ؟ 

إن أول إحابة لقلبك على هذا السؤال هي الإحابة الأصدق . عندما تبوح لنفس بتلك الحقيقةء 
فإِهُا تصبح واضحة للعالم . 

اتبع ما تحب 

فذلك هو الاتجاه الصحي دائماً . 

نينا تكون يناك اة قن ا ي ااك ج 

أوحد ذلك الطريق . 

التزم به . 

كن على يقين بذاتك . 

وعندما تفقد اتحاهكء انظر داحلك كي جحد مرة أخحرى . 

إني أفتح قلي واسمع هسي 
تنطق الحقيقة . إنني افتح قلبي 
وأرى نفس تجد طريقي في الحياة . 


كن ذاتك 


إنك ذاتك الى لا تتغير . 

اا فس تعض كع ري أي ان خا 

غير أنك تستطيع أن تكون أفضل ما لديك بذاتك الحالية فقط » لا بذاتك الماضية » أو ذاتك بعد 
فشر غاا فى الآنء . 

تستطيع فقط أء تكون أفضل بذاتك » لا بتقليد شخص آخر » أو اتباع معايير الآحرين » وإنما 
باتباع معاييرك أنت وكونك ذاتك . 

كن ذاتك » ولا تكن ما يريد أو يحتاج الآخرون أن تكون عليه . 

إن المكان الذي تستطيع فيه أن تكون ذاتك أينما كان » هو المكان المفترض أن تكون فيه . إنك لا 
تستطيع أن تكون على أفضل ما لديك حيثما لا تشعر بالرغبة في أن تكون ذاتك. 

إن الشخص الذي يجب أن تبقى بصحبته هو ذلك الشخص الذي تشعر معه برغبة عارمة في أن 
تكون ذاتك » وأن تكون على أفضل ما لديك . إنك عندما تتخلى عن جزء من ذاتك لكي تبقى برفقة 
شخص الفرع شق دما ارد الذي صيعيت .يه كن قيا معاا وسسدرة على ذلك الشتخصض رها 
في مقابل ذلك الجزء الذي تفقده. 

ا اسلف ا قف ما بعرت إل هنذا اتوي ا 

إن عملك ينبغي أن يعبر عنك . أن يعكس أفضل ما لديك ويحقق رغباتك .فلا بد أن تكون قادرا 
على إيجاد نفسك بأن تنساها في عملك . 

عندما تشعر بالملل» فإنك بذلك لا تحيا حياتك الخاصة . 

ليس من الضروري أن تحاول » لكن من الضروري أن تكون. 

كن سك عا كوت الان . إن کل بعرو من جاك بی أن بكرن رازيا لقم سيانك آذك 
لو كنت تملك نفسك بشكل كامل فإنك تملك العالم. 

000 
إنني أبحث عن ذاتي في كل شيء أقوم به . 
إنني أجد ذاقي . 


إن أحلامى تراودن حيثما أذهب . 


إن التصرف بدافع من الحب هو أن تكون صريحاً » وصادقا » وبسيطاً . 

عندما تتصرف بدافع الحب » فأنك تبدأ أعمالك من منطلق الاعتقاد بأنك تستحق أن الآحرين 
لنواق ور اير : 

إن ذلك يخلق حساً مثالياً لديك . 

ابحث عن المشكلة وسوف تحدها . 

أسآل عن فكمن الخطأ لديك »وسوقف يخبرك الاس .به . 

إن الخير يمكن أن يتلاشى سريعا ويضبح تخطماً عن رة الشكوك وعدم الثقة بالات .لدا 
اكتشف ما هو صواب واعمل على ترسيخه لدى الآخرين . 

لا تقلق . فكل ما هو حاط وشل إشكالية سيظل موجوداً هناك عندما تعود إليه لاحقاً كي تعمل 
على تقويمه . إنك عندما تتصرف بدافع من الحب » فإنك لا تؤدي دور الساذج أو الخاضع للظلم » لأن 
التصرف بدافع الحب يعين أن تحب نفسك في المقام الأول وعندما تفعل ذلك يصبح من الصعب على 
الآخرين أن يخدعوك أو يستغلوك . 

عندها يكر الي مدر أتعالك ع اك كر الأ كر صراحة وصدفا : إن ذلك يجعل أي خداع 
شابلك يذو ضلا أنامق ويقسر كريد من ارين الإفصا عن آي شو عدون شرف . 

عندما يكون الحب مصدر أفعالك » فإنك ببساطة تكون أفضل ما لديك . 

عندما يكون الحب مصدر أفعالك » فإنك تخلق الحب في كل مكان حولك . 

عندما يكون الحب مصدر أفعالك » فأنك تحيا في عالم بملأه الحب . 

إنني أجد الحب عندما أنظر داخلي ... 
إنني أخلق الحب في كل مكان حولي . 
إنني أرى أمارات الحب في كل مكان أنظر إلية ... 
إنني أتذكر أنني جدير بالحب 


لا تأخذ الأمور على محمل شخصي 


إن الأنانية جزء من جوهرا لبشر . إنهم محاصرون في عالمهم الخاص . فهم لا يلحظون معاناتك أو 
يحتفلون بنجاحك . 

لذا لا تأحذ الأمور على محمل شخصي . 

إن عدم الاهتمام بالآخرين يبدو كأنه سنة العالم . وهذا ليس صحيحاً أو حاطأ » حيد أو مشيناً . 
باحتصار أا طبيعة العام . 

فكر كيف كان سيبدو الحال إن لاحظ الناس كل خطأ ترتكبه . لو كان الحال كذلك » لكشفوا 
لك عن كل أخطائك » ولأربكوك بالاقتراحات » وأزعجوك بتطفلهم . حينئذ » يصبح تقويم أخطائك 
والنقدم لاام ضرياً من الصتعب . لا اعد الأمور غلل مل خضي غا يقظي ماك د فص 
غريب عنك » افترض أن هذا الأمر ليس له أيه علاقة بشخصك . فقد يكون ذلك الشخص يحمل داخلة 
بعضاً من المشاعر المكبوتة قبل ظهورك في حياته بفترة طويلة . 

لا تأحذ الأمر على حمل شخصي عندما يطرق رحال الضرائب بابك » أو عندما يشكو جارك من 
كلبك أو تعطل مكابح سيارتك بعد إصلاحها مباشرة » أو يتوقف حاسبوك عن العمل وتفقد كيرا 
من البيانات الموجودة عليه . 

إن السلبية الي تختارها كرد فعل للأشياء هي جرد انعكاس لم يدور داخلك من مشاعر . إن نفس 
هذا الأحداث كانت ستقع سواء كنت موجودا أم لم تكن موجودا . إذا لم تكن قد شعرت بالاستياء 
تجاه نفسك قإنك إذا لم تكن تاذ الأمور على حمل شخصي. 

فالعالم الخارحي لا علاقة له بك . 

إن العالم كله داحلك أنت . 

إن كل العناية » وكل الإلمهامات السامية » وكل الشكوك داحلك أنت . إن الطريقة ال تستجيب 
يما للعالم لا تعكس سوى ما تشعر به تحاه ذاتك . 

00000 
إنني أتذكر أنني أنا العام الداخلي . 
إن العام الخارجي لا يعنيني . 
إن عالمي هو أنا . 


ابحث عن الخير في الآخرين 


إن هذا لا يعن أن تكون مصلحاً يدعو إلى الخير دون النظر إلى الواقع العملي بقدر ما يع أن تكون 
فطناً » وكفاً » ومنتجاً . إنه يعن أن تجعل حياتك أسهل . 

عندما تبحث عن الخير في الآخرين » فإهم يظهرونه لك . 

عندما تقدر ما يستحقه الآخرون » فإهم يرون أنه من السهل أن يكونوا أفضل ما لديهم . 

عندما تقبل الآخرين » فام لن يخشوا الرفض . وحيغذ يبدون جوائب القوة لديهم بدلا من إخحفاء 
جوانب الضعف ويتصرفون من منطلق الثقة وليس من منطلق الخوف . 

وهناك آخرون بحاجة إلى شخخص يلحظ المجتمع أنهم صالحون وذوو قيمة » هم يريدون شعورا 
بالانتماء إلى المجتمع » بحاحة لأن يراهم الآحرون كأناس متميزين . إنهم بحاحة لمن يفهمهم ويؤمن بم . 

إن لحف عن ار هو ذلك الان الذي جاج 

أبحث عن الخير في الآخرين » خاصة في هؤلاء من كانوا يثيرون المشاكل » أو يرتكبون أحطاء » أو 
خاضعين لاختبار صارم . لا تتجاهل مشكلاتهم » بل استمر في تشجيع عنصر الخير لديهم . 

إن أي شخص يعاني من الشكوك يكون عرضة للفشل . 

إن إيحاد الخير يتطلب وجود إيمان . 

عندما تستخرج الخير داحل شخص ما ء فأنك تكتشف حليفاً قويا اوعانا خلضا ويدف وق 

إن البحث عن الخير هو مكافأة في حد ذاته . 

إن اكنساف مل هذا قز فصل الا ينسى أبداً. 

إنلق عدا مسف عن اشرق ارين + إا غالبا ها تنكف اقضل ما للايلك أيضا و كد سيا آخخر 
كي تؤمن بنفسك . 
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إنني أبحث عن الحبة التي لا بد أن 
بمنحنها الآخرون . 
إنني أذكر الآخرين بما يستحقون . 
إنني أسعد بكل الخير الذي أكتشفه . 


لا تشكو 


فلا أحد يريد أن يسمع ذلك . فعندما تشكو » فإن كل ما تفعله هو إثارة غضب الآخرين . 

إن الشكرى دافا مولة كفنا ضيفت مريدا من الضعوظ على موق ارم بالقعل . 

إن هناك من لديهم رد فعل شجاع بحاه شكواك إفهم تثير أعصايهم » ويودون لو يسكتونك ويلقون 
بك بعيداً . 

إن الشاكين مثلهم مثل السافرين الذي يتساءلون من حين لآخر كالأطفال " ألم نصل بعد ؟" إفهم 
يثيرون غضب الآحرين بزيادة الضغط والإحباط » وبخلق استياء يثير التشتت »والذي من شأنه أن يتدحل 
مع الإنتاحية . 

ولا عجب في أن تجعلك الشكوى تبدو غير مقبول وتدمر مصداقيتك . 

إن الناس غالبا ما يشكون هما لا يريدون علمه لأنفسهم. لذلك فإن الشكوى تظهرك شخصاً غير 
مسئول وتكشف عن قلة صبرك وعدم قدرتك على التصرف لصالح نفسك . 

إن الشكوى تخلق المناخ غير الملائم لأحداث تغيير . قد يكون من الأفضل أن تطرح شكواك في 
سؤال مصاغ في ألفاظ مساعدة ودافئة على نحو " هل هناك ايه طريقة يمكنئ أن أستعين بما ؟" إن أية 
شكوى بمكن أن تصاغ هذه الصورة . إذا كنت تشكو عندما يطلب منك شخص عمل شيء ما » فإن 
ذلك من شأنه أن يفسد تأثير قيامك عا عهد به إليك . 

عندما تشكو » فإنك في الواقع تحتج على ضعفك وقلة حيلتك . 

إن الضعف الذي لا يمكنك مواحهته في نفسك هو في الغالب ما تشكو من وجوده لدى الآخرين . 
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إن لدي القوة لتحسين صورة الأشياء 
إننى دائما أمتلك الاختيار 


انجاهك في الحياة 


إن تجاهك في الحياة يحدد شكل عالمك . 

عندما تخيف الآخرين »فإنك بذلك تعيش في عالم مخيف . 

عندما تكوم حزيناً » فإنك تحلب للآحرين إحساس باليأس . 

عندما تعبر عن دعمك للاخرين » فإنك تعيش في وجدافم . 

عندما تتصرف كطفل » فإنك تستدعي اتحاهاً أبويا لدى الآحرين تحاهك . وعندما تتصرف كأب 
> فإنك تثير مشاعر التمرد والعجز لديهم . 

عندما تتصرف بطريقة تدل على الاعتماد على الآخرين » فإنك تدعوهم كي يسيئوا إليك » سوف 
يستاءون منك لأنك تحعلهم يشعرون بالاحتناق. 

عندما يكون سلوكك ا على السطرة ع فاتك تقره الآخرين لاستغلالك . فقد يعتقدون أنك 
تتصرف هكذا كي تعاملهم على نحو جائر . 

عندما يكون سلوكك تنافسياً » يرغب الآخرون في هزيمتك جزاء لتقليلك من شأهم . 

إن اتجاهك يخلق غواقب يبي عليك أن تغلب عليها . لإ أحد يريد أن يساعد شخصا مشبيعحا > 
وكل إنسان يريد أن يفي بدينه للشخص الذي يجعله يشعر بأنه شخص صالح . 

إن الشخص الذي يجعلك تشعر بأنك إنسان صالح هو شخص حر » لا حاحة لديه لأن يتحكم 
فيك أو يتملكك:. 

شخص بكنه أن يعجب بإنحازاتك دون أن يتملكه الحسد . شخص معطاء يعطي دون انتظار 
المقابل . 

إن نمط احتيارك يصبح اتحاهك في الحياة . فعندها تختار أن تكبح مشاعرك » فإنك تصبح قاسياً . 
وعندما تحيد التعبير فإنك تصبح حرا . 

إن كونك حرا هو أن تدع للآعرين الفرصة لكي يكونوا أحراراً . 

إنك تأحذ في هذا العامل بقدر ما تعطي . 
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لأنني حر في أن أكون نفسي » فإنني أعطي 
الفرصة للآخرين كي يكونوا أحرارا 


وأستطيع رؤية العالم على طبيعته . 


اعترف بإنسانيتك 


لقد آن الأوان لإلقاء نظرة على الواقع . 

IE TT 

وعلى الرغم من صعوبة الاعتراف بذلك » فإنك جرح الأخحرين عن قصد » وتزيد حراحهم عمقا 
فدات ذللك . 

إن أبويك لم يكونا مثاليين . فسمات الحكمة » والعطاء » والتفاهم لم تكن ملازمة هما دائماً . 

إن أبويك لم يكونا في غاية السوء والشر أو في غاية الغباء لقد بذلا أفضل ما لديهما من وحهة 
نظ رها اللناضة . 

لعلك كنت مخطقاً لو بصورة جزئية في أحر حلاف نشب بينك ويين شخص آخر » حن وإن لم 

ورا لم يكن الآخرون على حق في آخر مرة اعتقدوك في غاية في الذكاء » فما أقل ما يعرفوه عنك 

كناف أن كف عفدا طقل اسف ا مان + منطورا عدا سار ك الاك ىشمات 
مفعماً بالكراهية وتواقاً للانتقام عندما يتملكك اليأس . 

كناف أيضا أ كرون قاط + معطاء غنا ۽ تفاضا ۽ رسيا . 

كيفما تكون + لأاعلياة.سوى أن تخرف ها انع علية.. 

اعترف بإنسانيتك » فهي دليل على القوة . 

اعترف بإنسانيتك وامنح الآخرين شيعا يحبوه . 
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إنني مجرد شخص . 
وإذا نجحت » فإنني لا زلت جرد شخص. 
وإذا تطلعت للعلا » فلا يمكن للفشل أن يعرف طريقة إلي . 


صحح أكاذيبك 


إن معظم الصعاب الي تواحهك يمكنك أن تتجنبها ببساطة بأن تقول الحقيقة . 

من الصعب أن تصحح كذبة تفوهت بها » خاصة إذا كنت قد أنكرقا . 

وكلما استمررت في إنكار کذبه ما » كلما زاد تصديك يما . 

وغيدما تكون جيرا على تصديق كذيه + فإذلك ل تعد خرا . 

وعندما تكذب » فإن أفضل نواياك تفتقر إلى كل أدوات الإقناع . 

إن الكذبة تستهلك طاقة كي تدوم » وتولد قلقاً من اكتشافها » وتمدر وقتاً في إخفاء نفسها . 

أما الحقيقة » فتصنع طريقها . 

قد تكون الحقيقة صعبة في البداية » ولكنها تصحب أسهل الطرق على المدى الطويل . 

إنك في حاحة لأن تقبل حقيقة أنك مثلك مثل أي شخص آخر تنتهك الحقيقة في بعض الأحيان . 

إنك تشوه الحقائق كي تبدو على حق » خخاصة عندما تكون معتقداً أنك مخطيئ . إنك تخفي 
أخطاءك لتحجب نقائصك عن أعين الآخرين . 

إنك تبالغ في الأرقام كي تؤثر في الآخرين » وتحرف الأحداث كي تحفظ ماء وجهك » وتُقلل من 
حي الالام إلى ادن مدت کی يي سك 

عندما تسمع نفسك تتفوه بكذبة » حاول تصحيحها على الفور بان تقول ببساطة " لقد أسأت 
العيير" 2 أضنق " إن عا أقضد هو حقيقة هو ...... " وأكمل فكرتك وأنت تقول الحقيقة . إذا ما 

وإذا أردت » يمكن أن تشرح غموض جملتك غير المقصودة حيث أن كل التحريف قد ينطوي على 
غموض يؤدي إلى خيبة الأمل . بل رعا تستطيع حى أن تش ركهم معك في الحلم الذي لا يزال يراودك 
والذي كانت كذبتك تنطوي عليه . 

إن صراحتك في تصحيح أخطائك برد الآخرين من أسلحة اهجوم » وتعلن أماتتك وتكسبك 
أعننقاء , 

إنني لا أتوقع أن أكون مغالياً . 
إنني أتعلم من كل الأشياء ومن كل الناس . 
إنني أصححها دون خجل . 


عبر عن إحساسك بالألم 


إن أنمح الطرق للوصول إلى التعاسة هو كتمانك إحساسك بالألم داخلك . 

ولو كان هناك سراً للصحة النفسية » فإن هذا السر هو : "أخبر من يجرحونك أنهم يجرحونك 
حينما يفعلون ذلك ". 

إن الجرح هو إحساس بالألم لحظة التعرض له . إن الجرح يحدث الآن ؟ إن سببه أمامك مباشرة . 
إنه يتحدث عن نفسه ويحثنك على وضع حد لآلامك . 

إن القلق هو إحساس مستقبلي بالألم » قد يحدث مرة وقد لا يحدث مرة أخرى . 

إن القلق يلهمك الخروج من طريق الخطر . 

إن الأ م المكبوت يتحول إلى غضب . إن هذا | لغضب يساعدك في التعبير عن ألمك عن طريق 

عندما تكبح ألآمك » فإنك تعيد توحيه غضبك نحو ذاتك » إن مثل هذا الغضب الداحلي يسمى 
الإحساس بالذنب . إنه غضب لا غاية منه ولا هدف سوى توجيه تفكيرك نحو الانتقام » وشحذ رأسك 
بأفكار سيئة » وزعزعة ثقتك في ذاتك » حيث تبدأ في الشك في مدى صلاحك . 

إن التب الوسيك الذي ينطوي على معن لا يرال ريط بالام لكذى الذي تسيب فيه : 

إن إخبارك لمن يجرحك .عدى ما سببه لك من ألم قد ينطوي على بعض المخاطرة » لأن هذا 
الشخص قد يكون من المقربين إليك . 

ماذا لو أطلق عليك هذا الآخر أنك " مفرط الحساسية " » أو قال لك أن إحساسك بالألم لا يعنيه 
> ولم يأحذ أحاسيسك على محمل الجد ؟ 

إذا لم يهم الشخخص الآحر بأحاسيسك » فإنه لا يهتم بك أيضا . وكلما كنت أسرع في اكتشاف 
ذلك » كان ذلك أفضل . لم تمدر مزيداً من الوقت معه ؟ 

ماذا لو قال لك الآخر أنه حرحك بدافع من الغضب بأنك حرحته قبل ذلك ؟ حينئذ يكون هذا هو 
الوقت المتاسب لاكتشاف لدقيقية > وتصضفية الأجحواء: 

وار ا وشكر هذا الشخص أل افد ات الكر ولف ا 

قد تكون تلك هي الحقيقة » لأن معظم الناس لا يجرحون الآخرين عن عمد . كما أن الصمت 


الذي تغرق فيه تعبرا عن ألمك يصعب على الآخرين إدراكه . 


إن تعبيرك عن الألم أحياناً ما يضع حبك أو صداقتك على الحد الفاصل » إنه دائماً ما يختبر مدى 

إن ذلك هو الشيء الصحيح الذي ينبغي أن تفعله في أي علاقة تمثل لك قيمة . 

عبر عن ألمك بأكثر الطرق بساطة ومباشرة عندما تلحظه لأول مرة . 

أخبر الآخرين أنك قد جرحت . يمكنك أن تذكر أنك غاضب » ولكن لا توضح غضبك أو تبادر 
بالمجوم . فإن ذلك لن يجدي » بل سوف بجحرح الشخص الآخر » والذي لن يستطيع حينئذ أن يستمع 
»ما سيجعل الأمور أسوأ . 

أي Ia‏ فيك يمعي Î‏ 

إذا لم تستطع أن تعبر عن أللك لشخص آخر » فإنك إذن لا تستطيع التعبير عن حبك له » فالغضب 
المتراكم يقف عائق في سبيل تدفق | لمشاعر الإيجابية . 

إذا كنت تقدر حبك » فأنت في حاحة لأن تعبر عن ألمك . 

إن كبح الألم هو موت للحب . 
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إنني أظهر ألمي عندما يؤلني الآخرون , لذا 
أستطيع أن أشعر بالحب لباقي الوقت . 


كن صريحا 


أن تكون صريحاً يحب أن يكون لديك الرغبة في أن ترى وثرى . 

إن الضراحة تعتمد على قبول الذاث والرغبة في ١‏ لنمو . 

إن الصراحة والحرية توأمان متلازمان . 

فالصرحاء هم فقط من يشعرون بالحرية . 

والكراعية والمفاناة ها واكم ما وترهرعاق ن الفا 

إن المشاعر الي تحملها بداحلك هي الي تتولى زمام حياتك. 

أفتح قبلك فإنك إذا كبحت الكثير من مشاعرك » فقدت ذاتك . 

إن الحقيقة المؤلمة » تقال الآن أفضل كثيراً من الحياة التعيسة ال تعيشها في صمت . 
لقد آن لك أن تبوح يما . 

إن المشاعر الي لا تعترف بها تتحكم في حياتك وتسجنك داخلها . لقد آن لك أن تعترف با . 
غندما تكرن صرضاء ١‏ أسرار فق الكياة . 

إن الصراحة هي أن تحيا أفضل حياة بمكنك أن تحياها . 

عنما تكوق صرحا »تبي حرا كى قترك الأثر الذي يفقرضن أن قفر كه على الأخخرين. . 


غا تق صر حا وعد رلك كل ابات 
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إنني صريح تجاه خبايا الحياة , 
وبكون صريحاً , لا أجد منها شيئاً . 
إنني صريح تجاه آلام الحياة › 
وبكون صريحاً » أجد متعة . 


الأسرار 


إن أعباءك تقدر بكم الأسرار الي تحملها بداحلك . 

عندما تكتم سرا عن شخص آخر » فإنك تسلب ذلك الشخص إرادته الحرة في التصرف وعمل 
أفضل ما يجب عمله . 

عندما يكتشف السر » فإن كتمانه سيصبح موضع تساؤلات مثل : " لم أحفيته هذه الفترة ؟" » " 
اذا لم تأتمنيئى عليه ؟" » " لماذا لم تثق بي ؟" 

قد يغفر لك الآحرون كتمانك السر » ولكن الألم الناتج عن كتمانك له سوف يفسد علاقتك بهم. 

إن ما بين السر والكذب أشبه بصلة قرابة حميمة . 

عندما تقصي الناس عن الحقيقة الى هم في أمس الحاحة إلي معرفتها كي يحموا أنفسهم » تحعلهم في 
موقف أضعف . 


عندما كم سرا بحي تداع القرصة لشخص ها كى يحب مصيره + فنك سيد تصب قوة مضادة 


عندما تكم شرا » تغلق جزء من نفسك ٠‏ عنذما يطلب منك شخص ما أن تحفظ له شرا » فاته 
يقل علي قلبك » ويسألك أن تعاني معه أيضاً . 
الك ون ت رر 
إنك لا تشكر أحدا لأنه أخيرك بسر . 
عندما يخبرك شخص ما بسر » فإنه يسلبك رد فعلك التلقائي تجاه شخص آخر . 
غا “كانت اسار فة دافم + لذا فان ها جرم راا اها »م ولك ينا آنا لسر ل يد أن بعلل 
فلك تسم أبدا آن سال أي جرد هه ق : 
إن حياة الأسرار هي ضرب من الجحيم . 


إن اللي عوك ها کيا الأسران : 


00 


اذ E E E E E‏ 
إنني لا أملك أسراراً . 
إنني لا أملك شيئاً لأخفيه . 
حت لو اكتشفت أسوأ ما في ذاتي » فإني اكتشافي سيكون قوة جديدة لي . 


انضج 


قد تبدو هذه الكلمات قاسية . 

قد تكون سمعتها من قبل تقال لك في ساعات الغضب » عندما تكون قد ارتكبت خطا أو فعلت 
شيئاً لم يعجب الآخرين مثل : 

' انضج وتحمل المسكولية " 

' انضج وتحمل مسئولية اختياراتك " 

" انضج واتخذ قراراتك الخاصة " 

اتج وتوقف عن إزعامي . 

لا أحد منا يريد أن يدفع الضرائب » أو يذهب للعمل » أو يوجه ما لا بد من مواحهته » أو حزن 
على ما لا بمكن تحقيقه » أو يتوائم مع أحلام غير واقعية » أو يتقبل الحدود المقررة له » ولكن لتلك هي 
سنة الحياة . 

إن أسعد الناس يحتفظون بروح المرح والبهجة في عملهم » لأن عملهم هو امتداد لأفضل ما 
يتميزول به . 

إنك تستطيع أن تفعل ذلك أيضاً . أما إذا لم تحد متعة في علمك » فقد تبدو أمام الآخرين ناضجا 
وحاداً » ولكنك أمام نفسك تكون قد وصلت للشيخوحة . لكي تجد المتعة في عملك › لا بد أن تججد 
اك ولا 

لابد أن تنضج كي يتكون قادرا على تحمل مسكولية الإبمان بذاتك » وبأن لديك شيعا متميزاً لتمنحه 

وبمجرد أن يتولد لديك ذلك الإبعان » سوف تبدأ في أحذ مسألة تميزك مأحذ الجد » إن ذلك هو 
النضج » حاصة إذا كان بحال عملك يبدو مرحاً طوال الوقت . 

فلا شيء أكثر حدية أو نضج من هؤلاء الذين وحدوا أنفسهم لقد حان الوقت كي تنضج وتبداً 
لعبتك الخاصة . 
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طالب بحريتك 


إن الحرية ليست غاية » إها رحلة . 

إنك في حاحة لأن تكون حرا كي تختار الطريق الصحيح لنفسك › وذلك الطريق هو الطريق الذي 
يقودك لأفضل شيء لديك . 

إن كل ما يهم هو أن تصبح شخصاً حرأ في تقرير الوجهة الي تريد الذهاب إليها » والطريقة 
بسيطة : تصرف بحرية وسوف جحد الحرية بين يديك . 

إن كونك حرا يعن كونك واقعياً » فإذا أردت أن تكون حرأ » فأنت في حاجة لأن تعقد صداقات 
مع الشقيقة . 

ومهما كان مدى الوضوح الذي تستطيع به أن تكشف عن القوى الي تقف في سبيلك » فإن أهم 
العوائق الي تقف في طريق حريتك توجحد بداحلك . 

إنك عن يسمت للعقيات. أن تسد عليك ‏ طريقك » ينما بقردك يقاوك مقيدا إل الاحباط. + فإ 
أيضاً يجعلك في منأى عن الغامرة . وف مأمن من الفشل ومن اكتشاف نواحي ضعفك وقصورك . 

ولكي تتحرر » لا بد لك أن تتخلى عن أي أمان بقدمه لك أي قيد تتقيد به . 

لا بد أن يكون لديك القدرة على مواحهة الحاضر متحرراً من مشاعر الماضي المتطفلة » وف النهاية 
إن ما يحدد مدى الحرية الي تتمتع بما هو الحرية الى يتمتع با قلبك . 

إن حريتك تكمن مباشرة وراء غفرانك . 

إنك عندما تحر نفس » رر العالم أيضا . 
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إنني حر . 
أنا أعلن ذلك . 


ليس هناك قواعد لذلك » ولا مناهج تستطيع أن تدرسها في إحدى المدارس . إن كل المعلمين الذين 
تقابلهم طوال مرحلة الدراسة يشيرون إليك باتحاه معين » ولكنه اتجاههم هم . وإنك تتبع هذا الاتجاه › 
لأنه يبدو لك قوياً بينما أنت في مرحلة من حياتك يسود فيها لاشك وعدم وضوح الرؤية . 

وإذا كنت محظوظاً » فإنك تضل طريقك . 

إن فقدانك الطريق دليل على أنك كنت عخطقاً » ومن ثم فهو شيء يحذك على تصحيح أحطائك . 

لذ اعد وضل او وتلا يض نحن اا خا ق را مبكرة عن اد قط ن انبره 
اتحاه في الحياة كي تبعه . 

كر عو راقع الى كنا تعيعا موهويوق بضورة وة ق مرا الطفولة » لدرينة أن دد ا راا 
المسار الذي عة + ولكن ذلك لا جدث ق الغالب» + 

رعا يقلل تعليمك من حماسك لا تحبه أكثر ما يدعمه . ورعا كان والداك يؤيدان تعليمك على 
حساب مواهبك الفطرية »إنه لمن الصعب _ في أيامنا الحالية - ألا نشعر ولو قليلاً - وكأننا قرود 
مدربة لكي نفي .متطلبات شخص آخر » بينما أحد لا ينظر إلى توحهاتنا بشكل حدي 

وما أنه -في البداية _ لا يظهر إلا وميض خافت من الموهبة اللامعة » فإنه من الصعب عايك في 
بادئ الأمر أن يكون لديك إيمان بذاتك وباتحاهاتك الحقيقة . 

ان حاون ارلا .سنا قد أن رداك اقل مى طم عاف + اهدر هذا لرن إل ظط ج 
آخر أكثر آنا , فلا أحد يحب الفشل .. 

إن اتجاهك هو ذاتك . وكل ما ينبغي عليك عمله هو أن تُسحر أفضل نواياك . تمسك برغبتسك 
الخاصة . اقبل نقاط قوتك وعجزك . وامنح الفرصة لأي موهبة لديك أن تقودك . 

إن موهبتك تقدم نفسها في البداية كنوع من الحب . إن موهبتك تستحوذ على انتباهك وتحذبك 
تحاه التفاصيل . والعبقرية الكاملة تكمن في الاهتمام بالتفاصيل . 

عقدورك أن تسلك الطريق الذي تختار » ولكن إذا لم يكن هذا الطريق الذي تختاره هو طريقفك 
الخاص » فغي فارق يحدثه اتباعك هذا الطريق ؟ 

هذه هي رحلتي . 
هذه هي حيات . 
إنني أخلق الطريق بينما أنا ماض فيه . 


لا تخش ارتكاب الأخطاء . 

إا الشيء الوحيد الذي تتعلم منه. 

إن نجاحائك لا تعلمك الكثير . فالحياة دائمة الغير ومحاحك قد يكون حطا . إن فشلك غيم إذا 
حولت ف أن الك ات ا و أن اظ سا کر کاب اا 

إن نحاحاتك المدوية تنشأ من خلال إحفاقاتك . 

بمكنك أن تتعلم من أخخطاء الآخرين » لكنك لا تنضج إلا عندما ترتكب أخطاءك أنت. 

إن أخطاءك تُظهر عيوبك » وتعلمك اكتساب الثقة في قواك الداخلية والاحترام القوى لإنسانيتك . 

إن أعطارك شعلا سسا عل اتلك 

أف اعا النظر ن ناتك ,الات ر قري فيها يكون اميل الاد ارتكارك عدا 
تحقيقك بحاحاً . فالنجاح يقودك إلى شرك الاعتقاد بأنك أفضل مما أنت عليه . 

ريصا يكرة لارنكات الأعطاء أن ريقلل من د وقاف انها بعد ارقاطاك ترعدك الذي قلست 
لنفسك . إنك تكون في أمس الحاحة لمن تحبهم عندما يت ركونك » وتكون في أمس الحاحة لموقعك في 
العمل عندما تفقده . 


n 


أكثر منه أثناء 


إن أهدافك تتضح أمامك أكثر عندما تمىئ بخيبة الأمل . 

ارتكب أخطاءك الخاصة وأنت على طريقك نحو تحقيق أهدافك . 

تحرر » انتهز الفرص » خحض المخاطرة للنمو مرة أخرى . 

إن الخطأ الذي ترتكبه قد لا يكون سوى البداية الجديدة الى تبحث عنها . 
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إنني دائما على استعداد للمخاطرة . 


إنني دائما على استعداد للتعلم . 
إنني دائما على استعداد لاختبار قوق » وبذلك أنحي القلب جانبا وأحيا فقط . 


قل "لا ' 


إذا لم ترغب في عمل شيء ماء قل لا . 

هل يضعب غليك هذا ؟ 

إن الراحة الي تشعر بما عند قولك "لا " هي مقياس جيد لمدى تمتعك بالحرية » وهي قوة دافعة 
للسعادة . 

فكر ف ذلك . اذا تجد مشكلة في توضيح أنك لن تفعل شيعا لا ترغب ف فعله ؟ هل تخضفى أن 
تحرح شخحصاء أو تتسبب في غضب الآخرين » أو تختبر مشاعر شخص آخر ؟ 

عندما تقول " نعم " بدلا " لا " » فإنك تمي الفرصة للشخص الآخر للاستمرار في قول "نعم " . 
وحينما تخاطر بقول "لا " في النهاية » فإنك سوف تخيب أمل هذا الشخص وتبدو وكأنك مترددء 
وتفتح الباب للتزاع . 

بمكنك أن تقول " لا " . أبدأ بالممارسة أمام المرآة » ولكن لا تكثر من عمل ذلك . إن عمل ذلك 
ليس بتلك الصعوبة الي تتخيلها » كما »أنه من السهل أن تبالغ في عمله بسبب ما ينتابك من سابية 
وضعف . 

إنك لست مديناً لأحد كي تقول أنك تريد عمل شيع ما ليس لديك الرغبة في عمل . 

واظب على هذا العمل البسيط اليومي » ولا تحعله سلوكا ينم عن الاستخفاف بالآخرين والتحدي 


هل تشعر بعدم الراحة بينما تفكر في تطبيق ذلك؟ 

هل قول "لا " يبدوا أمراً صعباً ؟ 

إذا كان كذلك » فقد يرحع ذلك لأنك بدافع من النفاق لدرجة أنك الآن تشعر أن قول " لا " 
سيتطلب شرح خدعك السابقة وتصحيحها . 

حن لو أن ذلك حقيقي » فإن هذا يعد مشكلة لن تنتهي إلا عندما تبدأ في قول ما تعنيه بالفعل . 

قل "لا " ولا تبال » فإن ما ينجم عنها هو مشكلة الآخرين . 
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إن شعوري كاف كي أعرف ما أريد . 


ا 


نعي 
يا ها من قوة تلك الى تحويها هذا الكلمة ! 
" هل تبي ؟" 


الى و" 


0 

"هل قمت بعمل پد " 
الى و" 

ا 


هل أردت أن تسمع كلمة " نعم " » فإنك بحاحة لأن تقول نعم . 

إن قول "نعم " هو دليل على القوة » والثقة » والمعرفة » والعطاء . 

انعم " هي جوهر الحب . 

" نعم " هي التزام ومعرفة لقيمة الأشياء . 

" نعم " تحمي وتطالب » تغذي وتمنح حياة جديدة . 

"نعم " هي ابتسامة » ونظرة تشجيع » وإماءة بالموافقة عدما يعجز الآخرون عن قوطا . 

"نعم " هي تربيتة على الكتف. 

"نعم ' هي الكرم بكامل معناه . 

"نعم " هي أساس بناء الممالك » ورح الأديان » وجوهر النجاح في العمل . يستطيع أي شخص أن 
و و ا يطلب و ا ا اقول" ی 

قل نعم ولا تخف . 

قل نعم . إنك تستطيع ذلك . 

قل " نعم "طالب يممكانك . 

أوحد نفسك » احتفل بالحب الدائم . كون عائلة أدر شركة . أكتب رواية . تغلب على ضعفك . 
طور قوتك . اختر تميزك » وكن سيد عالمك الخاص . 

نعم . نعم . نعم 
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إنني أعانق حياتي » فأجد حياني تعانقني 


ابحث عن أفضل ما لديك 


ابحث عن قوتك » حى عندما تشك في وجودها » "خاصة ' عندما تشك في وجودها . 

إن قوتك تختفي في أوقات الضعف وتحتاج إلى إيمانك حي تظهر نفسها . 

أتبع ما تعتقد أنه حق . فليس لديك مرشد أقوى من ذلك الاعتقاد . أما كل النصائح الأحرى › 
فليس لما نفس القوة . 

إن إعانك يصبح في وقت الشدة . إن ما يعتقده الآخرون لن يجعل الليلة الطويلة تبدو أقصر . 

لا تحعل مواطن ضعفك الي تكتشفها في بحثك عن أفضل ما لديك تحبطك . إن معرفتك بنواحي 
قصورك هامة مثلها مثل معرفتك نواحي قوتك . إنك عندما تعرف نواحي ضعفك إثما تعرف ما يحب 
أن تحذر مته + وتعرف مدحلك إلى طريقك الخخاض . 

ابحث . لا تجلس فقط هناك في انتظار العام ليقدم لك الفرصة المناسبة . إن العالم متجاهل بطبيعته 
وتحاهله لك محتوم لو لم تعمل . 

اخلق الفرص بأن تؤمن بأفضل ما لديك . 

إن الأعغمام الى يديه ن فشك الأقضل ا لديك كلق هن ولك عامل يهقم بك 

احعل لأفضل ما لديك مكاناً في حياتك . فإن لم يكن هناك مكاناً في حياتك له » عليك إذن أن 
تخلق هذا المكان . إن أفضل ما لديك يتمدد ويحتاج لأن يتنفس . 

إن المشاعر هي متنفس الأرواح » فاحلق للمشاعر مكاناً بداحلك بأن تتسم بالصدق والبساطة > 
وا 

اوم انض ا اھ ااك ما ع ت ده داكا : 

ترى ماذا سوف يقول لك أفضل ما لديك عندما تحده ؟ 


"إن حيد » نعم » إن جيد ' 
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إنني مكمن قوتي . 
إنني لا أخشى من النظر داخلي . 


العزلة 


عندما تحد نفسك » فإن شعورك بالعزلة هو امتياز وليس عقاب . 

إن كل العمل الحيد الذي تقوم به يأ عندما تكون .عفردك . 

إن كل أحلامك تراودك عندما تكون .مفردك . 

إن أفضل أفكارك يتم التعبير عنها أثناء العزلة . 

إن حلمك بالعالم أفضل وإسهاماتك فيه سوف يأتيان أيضاً عندما تكون عفردك . 

إن إبداعاتك » ومبتكراتك » وحلولك لأكثر المشكلات إرباكاً لك » كلها تخطر لك عندما تكون 
منعزلاً . 

تستطيع أن تكون متلق جيد لسكون صوتك الداخلي فقط عندما تكون منفردا بنفسك . 

إن هذا الصوت هو الذي يخبرك ما تحتاج أن تعرف » إنه اتجاهك الداحلي » وقلب روحك المصاغ 
ف كلمات: . 

إن هذه العزلة هي المكان الذي يبعث منه إبداعك وتميزك . 

إنك تستمع إلى الموسيقى وترى الفن على أوضح ما يكون وأنت ,مفردك . عندما تكون عفردك › 
فإنك تتقبل كل المدايا الى بمنحها العالم لك. 

إنك في وحدتك تكون على اتصال بالطاقة الى تدير العالم . 

إنه المكان الذي تتواصل فيه مع الله الخالق وتتحكم فيه في كل محريات حياتك . 

إن الأشياء الى تأحذها من هذا المكان تدعم روحك بالسمو » وتغفر لك حماقاتك » وتملؤك بعزيعة 
جديدة . 

تعلم كيف تحب أن تكون مع نفسك . إنه أعلى مكان يمكنك أن تتطلع إليه . 
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إن الخير الذي قمت به يكافئني في عزلتي . 
إننى أجد الراحة في أن أكون بمفردي . 
فهنا , أحيا في سلام. 


أشرك الآخرين في وحدتك 


إن اشتراك الآحرين في توحدك الذات يستلزم الثقة . 

إن إظهار الأعمال الداحلية لقلبك يعرضك لتعنيف اللامبالاة والإحباط الشديد الناتجين عن عدم 
أحذ الآخرين لك مأحذ الجد . 

من يرغب معاناة ألم كونه غير مسموع عندما يكون في أمس الحاحة لمن يستمع له ؟ 

إن ماحك لشخص آخر ( سوف يقتصر ذلك على شخص أو أثنين في أحسن الأحوال لا أكثر 
على الإطلاق ) أن يقترب منك » إن يعرف نفس الذات الي تكون عليها وأنت منفرد بنفسك جوهر 


الألفة . 

إق کرات ديت جيه لاخر ور ماد هدا الآحر الذات الي تكتشفها وأنت في عزاقك مع 
زه نفسك . 

ار عكر 


إنك إذا عرضت ذاتك الحقيقية ورفضها الآخر لأنه لم يفهم أو لم يهتم بأن يسمح لك أن تبحجعحل 
نفسك مفهوماً » إنك تتراحع للوراء » مدر العالم كله على أنه عالم أحوف زائف كخيال الظل . 

أين معن الحياة إذا استحالت المشاركة في مثل هذه المعرفة مخيفة ؟ 

إن الأرواح المتقاربة المتماثلة ليست في حاحة لأن تعمل على ذلك . ففي وحود بعضها البعض › 
تحد كل منها كل التشجيع الذي تحتاحه كي تشعر بتفردها بينما هما معاً . 

د أن تمي آن كن روك 

لايك بعد ذلك أن حب الأخر .. 

إن الذوات الي تظهر في مثل ذلك التداحل تحدد عالماً يبدو أمامهم في كل مرة يكونون فيها معاً . 


رى أيها انعكاس الأحرى ؟ وأيها مصدر الأحرى ؟ 
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لا يوجد شيء بيني وبين نفسي . إن المسافة بينهما فضاء . 
هناك متسع لمسافة خالية أخرى لشخص آخر صريح . 
كم هو رائع أن أجد ذلك الشخص ! 


استسلم هذه اللحظة . 

إن هذه اللحظة هي متاع الحياة . 

نقد أصيخة ال ريات افيا ۽ سرا كاتنت دة آم هة 

إن المخحاوف تحدد الأحداث الي لم تحدث بعد » والقلق يشتت الوحود . 

عش اللحظة الحالية حيث تحري أحداث الحياة . 

إن هذه اللحظة لم تحدث من قبل . إها لن تحدث بعد . إها تحدث الآن فقط . 

إن وحودك هنا » وجودك على قيد الحياة وكيانك الحقيقي كل ذلك يحدث الآن . 

إن " الآن " لحظة سريعة الزوال وأبدية في نفس الوقت . 

إن "الآن " هبة الحياة الي تنشر أحنحتها بالعطاء في سعادة . 

إن " الآن " هو اللحظة الي تعيشها . 

إذا كنت تعيش هذه اللحظة » فإنك تعيش كل جزء من الوقت . 

إذا كنت تعيش في الماضي فإنك لست على قيد الحياة الآن . إن الأحزان غير المفجعة تفسد عليك 
متعة شدو الطيور » لأن الذكرى تذكرنا بالغائيين وتقلص الذات . 

إذا كنت تخشى المستقبل » فأن اللحظة الآنية تفسد الشكوك أثناء بحجفك عن نذر الشؤم في 
إحباطات تافهة . 

إن" الاق كل دوكر اغ ل شيع إن" كن" ليف للمافى بصا ولكه ضا مل 
كل الماضي» إنه طرف برعم الوقت الذي يحتاج كل شيء يؤدي بمذه اللحظة لأن تكون ذاقا . 

انطلق في اللحظة بشجاعة وبكل عواطفك » إفا اللحظة الى تحيا فيها بالفعل . إنها اللحظة حيث 
يلعب الأطفال ويسود المدوء الغابة . 

إن اللحظة تتسع بقدر تحرر من ذكريات ماضيك . 
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إننى أكون ذاق في هذه اللحظة. 


تقدم إلى الأمام 


ما الحكمة من البقاء في هذا الطريق ؟ 

هل جحد الراحة في سوء حظك ؟ 

هل تستجمع قواك في انتظار حوض محاولة أخرى ؟ 

هل تستخدم وضعك السيئ كسبب مقنع كي تشكو للآخرين ؟ 

هل تتعمد الفشل كي تخيب أمل شخص آخر ؟ هل تعتقد أن ذلك الشخص الآحر يلاحظ ذلك ؟ 
وهل تعتقد أن ذلك الآحر ينبغي عليه أن يبدي اهتماماً بك ؟ 

من الذي ينبغي عليه أن يهتم بك إن لم قتم أنت بنفس هما يكفي لاخراج نفسك من محنتك ؟ 

رعا يحب عليك أن تكون في هذا الطريق حن تقنع نفس أنك في حاجة لأن تفعل شيا حيال 
وحودك في هذا الطريق . ومع ذلك » فقد بقيت في هذا الطريق لفترة » ولعلك قد اكتشفت أنه لا شيء 
يتغير من تلقاء نفسك . 

حريا + ارت بان اا فام فد سارت بالتوع الذي تد اماف صارك عله 

كم من الوقت تستغرق في التخطيط لمعاناتك ؟ 

كم يبلغ قدر العقاب الإضائي الذي تعتقد أنك تستحقه ؟ 

إن الأمر متروك لك كي تعلن الوقت الذي تكون فيه مستعدا للتقدم للأمام . 

أو رعا لا يجدر بك أن تعلن بل أن تبدأ التقدم . 


REEF 
. إلى لست اسا للماضي‎ 
. إنني أت ركه وراء ظهري » هناك على الشاطى البعيد‎ 
. إنني لست أسيراً للعالم‎ 
. إنني أنزلق من فوق سطحه‎ 
. إنني أتحرر من كل القيود المفروضة علي‎ 
. إنني أمتلك ذاق » لذا فأنا آمن وحر‎ 


كن صبورا 


ليس وا ا ی أن قال عدو کرو" 

ررك أو كرد رر فط سنا ر باك تمر ف الإا الح , 

إن الاتجاه الخاطئ دائما ما يجحعلك تشعر بقليل من الجزع . ومهما تكن السرعة الي تسير بها » فإنك 
لن تصل إلى أي شيء ما لم مجر ذلك الطريق . 

إنك لا مك كان تكوة ضبورا عندما تعتقد أنك مدر عمرك. . 

إنك تعلم أنه ينبغي عليك دائما أن تفعل شيئاً آخر . أنك لا تستطيع حي الاستمتاع بإحازة عندما 
لا د ينك » لأنف يعد لا تسعطيع أن توك الا بين الانحازة ورين ية بحيانك:. فلا شيء ذو 
قيمة يحدث في أي منهما . 

إنك عندما تعرف اتجاهك » لا تستطيع عمل أي شيء سوى أن تظل صبورا. 

تستطيع أن تستقطع وقتاً لتمتع نفسك لأنك تعرف أنك تسير في الطريق الصحيح عندما تكون 
جاهواً لذلك. . 

إن الراهقين يسموة بعدم الصير داقما. 

فهم ينتقلون من حفلة لأخرى » ومن مجموعة من الأصدقاء مجموعة أخرى » ودائماً ما يبحثون عن 
الأثارة . 

إن ففق وطالب الع : 

إنك تبحث عن الإثارة عندما لا تكون لحياتك معن حقيقي . 

إن لم تكن تستطيع أن تسترحي » فقد ينبغي عليك أن تبدأ البحث عن الهدف الصحيح » هدفك › 
مصيرك . إن قلة صبرك تخبرك أن الوقت ينقضي منك » وأنك هدر حياتك . 

كن صبوراً تجاه أي شيء آخخر » ولكن لا تكن صبوراً تجاه مسألة إيجاد حياتك . 

کی ضر 17 ات او ا الد فد 


عندما جحد هدفك » فلن تحتاج أحد أن يخبرك بأن تكون صبورا . 
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إنني أبحث عن الطريق الصحيح . 

وعندما أجد هذا الطريق » أتخلص من شكوكي . 
وعندما أسافر عليه » أجد قوت. 

إن هذا الطريق هو هدفي الوحيد . 


إننى أتبعه حيث يأخذن . 


لا تجعل إحساسك بالوحدة يوجه حياتك 


إذا كنت تبحث عن وصفة سهلة للوقوع في كارثة » دع وحدتك كي تكون الحافز لاختياراتك . 
اختر أن تكون مع شخص ما فقط لأنك تشعر بالوحدة . 

إن اليأس الذي تخلقه الوحدة يقودك على نحو أعمى نحو الشخص الأحر . إنك تختار شخصاً ما 
محرد أنه يبقي معك . 

يمكنك أن تعرف مائة شخص على هذا الشاكلة حينما تختار الشخص الخطأ . 

إن أي شخص بإمكانه أن يضع فاية لوحدتك في البداية » ولكن الشخص المناسب هو الذي 
بإمكانه أن يحول بينك وبين فقدانك لنفسك. أما احتيار الشخص الخطأ » فيقصيك عن أفضل ما لديك. 

إن إحساسك بالوحدة يتعاظم عندما تتوق لأن تكون أفضل ما بمكن أن تكون . 

وعندما لا تكون أفضل ما بمكن » فأن الأوقات الي تقضيها مع نفسك تكون فهيا أيضاً بعيداً عنها 
. فحينئذ لا تصبح ما تريد أن تكون عليه وتشعر بالاغتراب عن رحلتك والإرهاق من طول الطريق . 

وعندما تكون بصحبة ألآخرين؛ فإنك تستخدم وحودهم كمخدر . إنك في هذا الوقت تحتاجهم 
بصورة قوية . إنك تخشى انسحايهم من حياتك وتخشى تقشف الصمت .وفي وسط تلك الصحبة فإنك 
دائما تنتظر الفراق والوقت المضطرب حينها سوف تصبح وحيداً مع ذات لا كن لها أي تقدير . 

إنك في حاجة لأن تتسامح مع عزلتك ,م عرفة ما ترمز إلية . 

انظر لوحدتك كحلم لقلبك بحياة ذات معن عظيم . 

استغل وقتك الذي تقضية ممفردك كي تفكر في عاطفتك . 

استغل وقتك في غزل نسيج نواياك . وقي أثناء الصمت » حاول أن تحد صدى نيتك الحقيقية . 

كن غا لكوتك وبحيدا : 

إن وتاك هي دائماً من اسلا 
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إنني أعيش في المسافات التي تتخلل أفكاري . 


٠ 


اعتدر 


إنك تستطيع ذلك . 

لقد انتابك شعور سيء تجاه هذا الأمر طويلاً عا يكفي » إنك لن تعتذر» ولكن ما عساك أن تقول؟ 

رما تقول إنك كنت على حق » أو أن الآحر كان يستحق منك ذلك » ولكنك في الغالب تحاول 
إقناع نفسك بأن ما فعلته لم يكن مولا إلى هذا الحد . 

لذلك فإنك عندما ترفض أن تعتذر » إنما في الواقع تقنع نفسك بأنك لست سيعاً . 

وإليك تلك المعلومة : إن الأقوياء والأسوياء هم فقط من يعتذرون . 

انك اميت ديعا حو رار كفت قد سات ارت تعمد را رخ مك يو ان ج اك 
بحرد قمة جبل غضبك الحليدي . 

یھ ھا كيت اتلك ب که 

تحمل مسئولية الألم الذي سببته للآخرين لا تحاول أن تتنصل من ذلك . 

لا تستغل جرحك في تبرير تبلد شعورك محاه الآخرين . 

كن وفيا . 

اعفرف بأنك جرد إنسان : 

اعتذر . 

مواق خب ذائلة هرة اضرع : 
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إنني صالح ولدي دائما شيء أمنحه للآخرين . 


توقع نتيجة إيجابية 


لأنك حير فإن فعل الخير يرضيك . 

إن قدرك مهد اعمال ار . 

إن الخيرين فقط هم من يشعرون بالذنب. 

إن الخيرين فقط هم من يشفقون على أنفسهم. 

لا تأس على إحفاقاتك » واستمر في الطريق . 

أوجد الأسباب كي تحب ذاتك وسوف يتبعك العالم . 
تستطيع أن تخاطر وتخسر أي شيء وتظل أفضل ما يمكن أن تكون . 
إنك لست مركز العالم » إنك العام بأسره . 


"e .)له‎ 
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إننى أملك القوة لإنقاذ نفسى . 


تف ۶ 3 


إن العشب غر ذكرى للك 
إن غضبك جرد دليل على أنك لم تنهي التعبير عن ألمك عندما ظهر في المرة الأولى . 
للق فول عن اكم اتا ولك الغبير عن الب اتا ما عذل مشكلة . 
فمن العصب أن تعبر عن غضبك دون أن تحرح شخصا آر . إن أفضل طريقة للتعبير عن الغضب 
لكي غل غضيك + قكن آرلا فن جرحك . فمن العضي أا عرف يأنك قد جرحت وا تحاول 
أن تصور نفسك كإنسان لا يقهر أو فوق الجميع . 
فإذا ما دفعت مشاعرك بعيدا كي تحمي نفسك » فإنك تصبح أقل واقعية » وأقل ترابطا مع أفضل 
ما لديك .. وحن لو أحفيت ألمك وغضبك فإن سلوكك يظل كاشفا عما بك من ألم وغضب . إفننك 
تصبح حساسا تجاه الألم وتبدو سريع الانفعال مع الآخرين . إن مشاعرك الخفية تتحدث بصورة غير 
مباشرة . 
إن حماية الخض الآخر من مشاعر غضبك وحرحك هو جرد طريقة أخرى لتحويلهم بعيدا عنك . 
وبعد فترة لن تشعر بالمتعة في الأماكن الي تكمن فيها المتعة » وعندما يتساءل الآخرون عن السبب 
> لن تواتيك القدرة حن على البدء في الإحابة عليهم . وسيبدو الأمر وكأنه قصة قليكة معقدة . 
إن الذين يجرحونك ثم يمنعونك عن التعبير عن ذلك اجرح هو أكثر من يتسببون في تدميرك . 
i GE GE GE GEL GEL GEC GEL GEC GEL GEC‏ د د اد 
إن ألمي على شفتي. 


وإن حبي سوف يعقبه . 


عندما تتنافس مع الآخرين 


إنك تتنافس مع الآخرين عندما تحد صعوبة في أن تحدد مدى جدارتك . 

إنك قل فو الأسهل ا دت ار كو ف افك آنا تكرة.. 

إنك تكون في أوج التنافس عندما تخشى أن تختبر نفسك . 

عندما تتنافس » فإن أفعالك تنبع من الحسد وعدم الإحساس بالأمان لا الاختبار الحر. 

إنك في حادة لأن تكون الأول . 

إنك في حاحة لأن تفوز . لا يهم ما تفوز على حسابه » طلما أنك على القمة والناس يتطلعون 
إليك بأنظارهم . 

إن مشكلة كونك متنافساً هي أنه أمر دائماً ما يتطلب وجود جمهور » حي ولو كان ذلك الجمهور 
عضا راسا لطر الهم مع جره التاقنية . 

ا دافا إن عاد لآ يوعد ر قاض الدرور على قليه ل اباد مك اا 
يكون بالشكل الكافي » أو أنك لا تعتقد بأنه ممكن . 

إنك تستطيع أن تفوز باللعب فقط أمام جمهور من شخص واحد » هو ذلك الجزء منك الذي 
يعرف ما تريد . 


فلم يتم الكشف حن الآن عن وحود إنحاز إبداعي حقيقي نابع من الحاحة لأن تتنافس مع شخص 
آخر . 

إن كل عظمة العا م تنبع من الأفراد الذين يريدون أن يسعدوا أنفسهم . 

عندما تسعد نفسك » فإن انتصارك يدوم للحظة » لأن الشجاعة الناتحة عن نحاحك الذي حققته 
تقودك مباشرة لاختبار جدارتك مرة أخرى . .إن من ليدهم نزعة تنافسية قد يفوزون » ولكن لا 
ينضحون أبدا حق النضج حي يعملوا لصاح أنفسهم . 
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إنني هنا أعبر عن ذاتي . 


لست في حاجة لتصريح 


من اص الل بطر نه أ ك را عق أيه حال ؟ 

ماذا لو حصلت على هذا التصريح ؟ 

ماذا لو أن الشخص الآخر امتنع عن إعطائك موافقته ؟ 

ما الفارق الذي يمكن أن يحدثه ذلك ؟ 

إن التصريح هو ما يطلبه ذوو السلطة من المخاطرين . 

إن الذين تبحث عن تصريح منهم يريدونك أن تطلبه منهم » لأن موافقتهم هي الشيء الوحيد الذي 
يمكنهم إعطاءه . 

إن الذين فقدوا الدافع للإنحاز الشخحصي ولكنهم لا يزال لديهم رغبة في امتلاك السلطة هم أكثر من 
يعتنعون عن إعطاء موافقتهم لك . نهم الأصعب في الإقناع » فهم يؤمنون بالطرق القديمة والنظريات الي 

إن أكثر الذين يبحثون عن تصريح من الآخرين ينقصهم الثقة بأنفسهم . 

تذكر هذا جيداً : لو كانت هناك حاجة إلى تصريح لما كان هناك إبداعاً في الفن »ولا اكتشافاً في 
الغلوم + رل دما استماعيا ولا عدالة, 

إن المبتكر والمبدع دائماً ما تتشوه صورتما » لأنهما يشقان طريقهما نحو الحرية . 

عش حياتك وخحض المخاطرة الضرورية لك لتصل حيث تحتاج أن تصل . 

لا تتوقع من الآخرين أن يفهموك أو يوافقوك . 

إنك عندما تتوقف عن العمل فإن الآحرين سوف يهتمون بالقواعد الى انتهكتها أكثر مما حققته من 
تفوق فيما أبحرته . 

إن التصريح حق ممنوح 
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إنني مؤمن بصلاحي . 
إنني أثق في نواياي . 


تذكر قوتك 


إنك قوي بقدر أقصى قوة لديك . 
ا و ی هن د 
إن فتك داقما هة راتا 
آل لست غ من و2 ا فغ فس كا داكن مف ا عان: 
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اه نسي . 
إنني كل خيري . 
وحتى عندما أعشر بأنني أقل صلاحاً , 
فان دائماً ما أكون أكثر صلاحاً . 


عبر عن رأيك 


عبر عن رأيك في مواجهة الأكاذيب » والظلم » والقسوة » والشر . 

إنك لا تقضي معظم الوقت في مواجهة مثل هذه التحديات الخطيرة بصورة شخصية . 

إن الانتهاكات الى ترتكب ضدك وضد من تحبهم تتخذ هذا المنظور الشنيع فقط عندما تؤحل 
الع نها . 

إن الشر الذي يعيش في عالمك يكون أكثر صلة بالألم الكامن بداحلك وفشلك في الدفاع عن 
نفسك وحقد الآحرين وشرهم الكامن بداحلهم . 

إن ألمك المكبوت بداخلك يجعلك بعد فترة تشعر كما لو كان العالم كله ضدك ويحول الأحطاء غير 
المقصودة إلى تحديات مظلمة. 

عبر عن راك عد اله الضغيرة أو تخلى عن اتكاملك العاطفى . 

عبر عن الضرر الذي وقع عليك » وإلا فإنك تساعده على الاستمرار . 

موعن ر و اكت الاس م وك راضحا ل امير خم ات اتلك ت بل ا 
تتقلد دروعاً وتذهب إلى | لحرب كي تثأر لمظالملك الشخصية . 

إنك لو كنت قد فعلت ذلك » لبدت أفعالك عدائية وليست دفاعية وال لا مبرر لها على الإطلاق 
مهما كان سيك ذلك رجا » أو مهما بلغ عمق إحساسلك بار . إنك لست اة كريد من 
الكلنات خا يكرة فبك را له قود غليك:. 

إن صمتك هو ما يقوي الشر الذي تواجهه. 
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إنني أنصت فأسمع صوق . 
إنني أتكلم بكلمات تجربتي . 
إنني أشارك نفسي في حقيقتي . 


م جنون 

إن الجنون هو أن تتحمل آلامك . 

فكلما تعاظم الوقت المنقضي بين وقوع ألمك والتعبير عنه كلما زاد حنونك . 

إن الرح الذي لم تغفره يشعل خيالات وأوهام الغضب الى تجعلك تشعر بالشك في ذاتك وتلوث 
تفكيرك بأفكار انتقامية رديئة » وأحلام سيئة » وعدم استقرار الروح . 

إنك تشعر باون يشكل عاص غندما تشك في جوانب صلاخك + لأنك فيما يعد تشعر داتسا 
بالضياع وبأنك لم تعد تسيطر على بحريات حياتك . 

إن الوقت الذي تبدو فيه أكثر جنوناً على الإطلاق تجاه الآخرين هو عندما تتردد قبل اتخاذ قرار . 

أن اع ا هر کت غا بين قاين بن شن أغليين. قاتشن .. 

"هل بمكنيئ أن أكون لذا دون أن أبتعد عنك » وأحاطر بفقدان حبك؟" 

إنك لا تشعر بابد ن معثلما تشر به غندها يكذب عليك الآأخروث . 

وعندما يكذب الآخرون بشأن » حبهم لك . 

فام يسببون لك أعمق جرح يمكن أن يصيبك . إن الجنون هو عدم معرفة ما يحب أن تؤمن به . 

الوخد انوا من سجرن اقيق فض عيرق ع اك ا مك ان تكورة واقيا قط عب نا 
تدفع الثمن . 

إن الطريق للجنون هو أن تحاول إسعاد الجميع طوال الوقت . 

إن التحرر الوحيد من الحنون هو قول الحقيقة . 
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إن صوق هو فقط الذي بمكن أن يدل على حقيقتي . 
إن حقيقتي هي فقط التي يمكنها أن تعالج عالمي . 


الم 


إن النجاح هو الرضا عن شعورك بحاه ما تفعله . 

إنك تشعر بالنجاح فقط عندما تكون قابلاً لذاتك . أما عندما ترفضها » فلن يعير النجاح من الأمر 

ا كين عر اک کی اك ا ا ال اضرا رع جا د اك سيدا + 

لا أحد يستطيع أن يطلب منك المزيد وأنت لن ترضى بأقل من ذلك . 

إن النجاح مكان منعزل » لأن النجاح الحقيقي هو سيطرتك على نفسك . إنك تقفز لقمة مواهبك 
وتنظر إلى العام من خلال عينيك . فلا يمكن لأحد أن يشا ركك رؤيتك . 

لا يوحد إطراء يعني لك الكثير » ولكن أي نقد قد يؤثر عليك » لأن النجاح يكشف لك عن أقل 
ضعف لديك. 

إنك تدرك أنه لكي تفوز بالنجاح الأعظم » فإنك لا تستخدم القوة » ولكن قابليتك للتأثر هي الي 
تحققه » لأن النجاح الحقيقي يجعلك متواضعاً ومن هنا تدرك أنك لكي تنجح ينبغي أن تمر بتجربة فاشلة. 

إنك عندما تتجح تدرك أن القشل عمقل السحاح » ذاتما ما يكمن حلف الباب التالي. : 

إن الفشل الحقيقي الوحيد هو الخوف من المخاطرة . 
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إننى أتقبل أي شىء أدى بى إلى هذا المكان 


إن المشاعر هي لغة القلوب . 

إن المشاعر الي تشاركها مع الآخرين تحدد جودة علاقاتك بهم . 

إن لم تكن تستطيع أن تعبر عن مشاعرك » فإن تعبر عن شاعرك » فإن علاقاتك تصبح خاوية 
وباردة » ولا تعدو كوا أملاً مختلقاً لك كما تصبح ضعيفة جداً لدرجة لا تمكنك من أن تثق ها أثناء 
ا 

إن الحب هو الذي يحفزك على البقاء في صحبة الآخرين . 

إن ألك هو الذي مجبرك على أن تشارك الآأخرين : 

وإن ذكرى الأوقات السعيدة الي تقضوها معا هي الي تمنحك الشجاعة كي تخاطر بكونك صريحاً. 

إن القلب ا لمحب لا بمكنه تحمل العزلة . 

عندما تشرك الآخرين في مشاعرك » فإن شعورك بالوحدة يصبح أقل ما يكون . 

إن مشاعرك المكبوتة أيضاً تضع حدوداً لمدى الحب الذي يمكنك التعبير عنه . 

إذا أحفيت ألمك » فإنك تنسى حبك . 

إذا كذيت بان غك » فلا عكرك تحدي ما إذا كان باك حفيفيا آمل 

إن مشاعرك لا بد أن تكون مسموعة حي يمكنك التعبير عنها بشكل تام . 

اسأل كي تُسمع وتحدث بصراحة . 


أشرك الآخرين في مشاعرك ال مؤلمة وكن حرا في أن تحب مرة أخرى . 
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إنني أعترف بألمي وحزن كي أعرف السعادة . 
إنني أؤمن بقوتٍ كي أجدها . 


حكمة المشاعر 


إن للمشاعر حكمة » لأن أبسط المشاعر تعبر عن أعظم الحقائق . 

إن آلام الحياة تنبع من تحنب الحقيقة الي تنطق بها مشاعرك . 

إن أي طريق يتجنب المشاعر لا يمكن أن يكون طريقاً صحيحا . 

إن الاختباء من مشاعرك يجعلك تدور في دوائر مغلقة . 

حاول أن جحد الدعم والراحة ممشاعرك » لأن مشاعرك هي حياتك . 

كن على ثقة في مشاعرك » فهي المرشد الحقيقي الذي سوف تحصل عليه على الإطلاق . 

إذا عرفت مشاعرك » فإنك تعرف ما يبوح العام لك به . إن لم يكن باستطاعتك أن تكون صادقا 
تحاه مشاعرك » فإنك لا تستطيع أن تكون صادقاً مع نفسك . 

لوق دعام في ولك ترذن أولا أن صرت معام له اللققية:, 

عندما تكتشف م بدأ شعورك » فإنك تكتشف الدوافع وراءه أيضاً . 

إن المشاعر ال تخشى أن تظهر تقودك إلى السك بأشياء أخخرى . 

عبر عن مشاعرك أولاً بأول . ولا تحعلها تتراكم . فعندما تبقى المشاعر لفترة طويلة » فا تصبح 
أل سا . 

فكما عبرت عن آلامك في توها » كلما تم حسمها على نحو تام . 

اكرام فاو تكن ر ف أن تكون شك : 

لايد أن تكون قادرا على البكاء :لك تیش بكل ما ن الكلمة من معن + فالدمو ع ق موضكها 
الصحيح تداوي الجروح . 

إن مشاعرك هي الشرح الكافي . فدعها تتحدث عن نفسها . 

إن أعظم اعتماد تعتمد عليه هو قلب الإنسان . 

000000 
إنني أواجه نفسي . 
إنني أرى نفسي. 
إنني أعرف نفسي . 
إني أرحب بدخول أفضل ذات لي في حياتي . 


عندما تضل المشاعر 


لافكدك ها ان سعل عن فياك دون أن تقد سك . 

إن أكثر الألم ينبع من إحفاء الحقيقة أكثر من أي شيء آخر . ينبغي أن تتسامح مع مشاعرك حي 
تحلق بحياتك » لأن الصعوبة الي تواحهها في التعبير عن مشاعرك تصبح الحياة الصعبة الي تعيشها . 

إن الأ الدفين غالبا ها يصبح غضبا موحها لذانك. . 

إن مشاعر القضب الى فى العو غنها تضم أكفارا سوداء غلب غلياك الاب 

فعندما تُكْبت المشاعر » يسهل الخلط بين الذنب والحب » وبين الالتزام والتفضيل . 

إن القوة الى تشعر ما تأي من حقيقة مشاعرك الى تبوح بها . 

إنك في حاحة لأن تكون قوياً كي تشعر بالأمان الكافي لتبكي . 

إنك عندما تكبح مشاعرك » تزيد فقط من فرص تعرضك للام . 


اشعر بألم وسوف تنفتح حياتك مرة أخرى . 
علد عاد عاد عاد عاد عاد ماد عاد ماد علد عاد ماد اد عاد 


إنني كل شيء أجربه » وإلى الآن لم أزل صالخا . 
إننى كل شىء أشعر به » ولدي دائما حب أمنحة للآخرين . 


العطاء 

إن اتحاهك للسعادة هو الذي يحثك على الحب . 

امنح . 

وكن مصدر ذاتك . 

إن صلاحك الذي تشعر به ينبع من الخير الذي تبه . 

انشر الخير وسوف تصبح أفضل . 

امنح » وسوف عرف من خلال عطائك . 

إن عطاءك هو النور الذي يضئ لك الطريق في أوقات الارتباك وفقد الثقة بالذات . 

إن العطاء هو الطريقة المثلى كي تكف عن التفكير في ذاتك فقط . 

إنك عندما تمنح الآخرين » تفقد إحساسك بالألم . 

امنح ما تريد أن تأحذ » ولكن لا تنتظر إي شيء في المقابل . إن أي مقابل تنتظر لا يشكل سوى 
ية أمل مستقبلية للك : 

افع تتارد ن ٠:‏ لنياف معبالقه نياك اراك تن وناك القرقم 

إن العطاء من منطلق ضعف هو جحرد نوع من التسول . 

إن ما تعطيه لنفسك لا يمكن أن يسلب . 

إن ما تمنحه للآحرين هو هبتك لنفسك . 

امنح من القلب وسيملاً عطاؤك العالم . 

عندما تصل لأن تلمس العالم » فإن الجزء المعطاء داحلك بملاً الأماكن المفتقرة إلى العطاء . 

امنح . 

وأنضج النضج الكامل . 
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عندما يستبد بى الشك » لا بد أن أتذكر أن أعطى. 


النضج 


إنك في هذا العا م لكي تنضج وتصبح أفضل ما يمكن أن تكون عليه . 

إنك في حاحة للحرية كي تنضج » كي يصبح لديك متنفس عاطفي » كي تتمدد وتفرد أجنحتك 
؛ کي تنجح » كي تفشل . 

ليست هناك قراعد لترشدك نحو ذلك . إنك ق حاحة لأن تحد طريقك بسرععك الناصة + وأن 
تقبل الحقائق الى تكتشفها عن ذلك . 

لا بد أن تقلع عن شبكة الأمان وتخوض المخاطر » وسوف تكتشف أن عالمك ينضج بالأخطاء الي 

إذا سمحت لوالديك أن يبقيا بالقرب منك على نحو مبالغ فيه » فإنك ستظل طفلاً للأبد. فلا 
يمكنك أن تنضج في وحود والدين لا يصدقان أنك إنسان جيد . لا يمكنك أن تنضج عندما يكون هناك 
من يقوم على حمايتك دائماً . 

إن النضج هو تحرير الأشياء الحيدة الموحودة لديك بالفعل . إنك تفعل ذلك بأن تدعك ثما لا يصلح 
لك . إن فقدان وهم زائف مكسب » ولكن لا بد أن تكتشف ذلك بنفسك . 

إن أقصى مراحل نضحك هي عندما تؤمن بأن لديك شيعا تمنحه لعا . 

إن لم تنضج » يصبح كل شيء تكراراً للماضي . 

إنك دائماً تنمو عندما تمنح الحب . 

إن الذات الي تعجبك هي الشخص الذي تكونه. 

إن الفشل في الاعتراف بالحقيقة دائماً ما يعوق نضحك » وحن الأطفال والأغبياء لديهم دروس 
يلقنوها للآخرين. 


لإ ددع ديل ردد رر إلى الأفطل + 


إن توقعك أن تنمو هو أن تبقى ر اذيك 


E GG GE GEGE GEC GE GEL GEL GEGE GL 


إنني أتحرر من شكوكي . 
إنني أحرر نفسي . 
إنني أحتضن ذاق الجديدة . 
إنني أجد نفسي مرة أخرى . 


لا تعان 

إن كل من يعاني في حياته هو شخص غير واقعي بعض الشيء . 

إن أغلب المعاناة تتعلق بأحداث حدثت بالفعل » والكثير من المعاناة يتعلق بأحدث حدثت منذ فترة 
ظويلة . 

إنك لم تأت إلى الحياة كي تعاني . إنك فقط تشعر بذلك أحياناً. 

إنك تعان عندما ثبقي الألم حياً > لأن الأ المكبوت يخلق الغضب بصورة مستمرة . 

إن هذه المشاعر الدفينة تعيش بداحلك » تؤلمك » لأن ليس لما مكان آخر . 

عندما لا تستطيع أن تملك دموعك » فإنك تفقد نفسك . 

عندما لا تستطيع أن تعبر عن حزنك ٬فإنك‏ تعاني . 

إنك تعاني طالما لديك معتقدات زائفة . 

إنك تعاني حين لا تستطيع أن تصفح . 

لا أحد يعاني مثل المتكبرين » لأن كبرياءهم يحول دون اعترافهم بأنهم قد جُرحوا . إن المتعة لدى 
هؤلاء سريعة الزوال . 

لا أحد يعاني في يأس أكثر ممن يعتمدون على غيرهم » لأنهم لا يستطيعون التحرر مما يعانون منه . 

تقبل ما حدث . 

تعلم دروسك . 

تحسر على ما فقدته . 

وتحرر . 

إن الحزن لا يعرف ساعة » والمعاناة يمكن أن تبتلع كل حياتك. 
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إن الماضى قد ولى 1 
إنني له أستطيع أن أسثردة: 


كيف ترى العام 


هل كوب الماء نصف مملوء - أم نصف فارغ ؟ 

هل أنت متفائل أم متشائم ؟ 

إن كل الإحابات خاطئة » لأن بكل منها نزعة إلى التحيز . 

إن الإحابة الصحيحة هي أن الكوب يحوي ا 

إن نفس كمية الماء كانت ستغفل لو كانت في برميل أو أنبوب مغمور بلماء » ما الغرض إذن من 
هذا ؟ 

إنك تدرك أن العالم بأنماط نسبية » لأنك قد نضحت مرتبطاً بالآحرين . إن عائلتك كانت أكثر أو 
أقل ثراء من العائلات الأخرى » إنك. كدت تشكر أن أحد أشقائك كان يُعامل بضورة أفضل لأنه كان 
يحصل على أكثر ما كنت تحصل عليه . إن كلمة أكثر كانت شيعا حيداً . أما كلمة أقل فكانت تعن 

إن الحقيقة ليست نسبية ولكن النسبية هي في رؤيتك ها . 

إذا كنت تشعر أنك منبوذ » ووجدت نفسك قابعاً في قاع الحياة » فإنك تحد دليلاً أينما تنظر على 
أن العالم نظرت مكان مظلم كئيب . إنك مخطئ . 

عندما انتصرت » ووجدت الحب » وترقيت إلى الموقع الذي كنت تشتهيه » واحتفلت بك الصحف 
» اعتقدت أن العالم مكان للإمكانية والنجاح اللاحدودين وقي هه ا تكن عا تا . 

إن الغا ليس سيا ولا جا : 

إنه العالم ببساطة . 

قايس كمى أدياق للد و لسن : 

اعتز بالجيد لديك واجعله أساساً تبي عليه . لا تتجاهل ضعفك ولا تحتقره . 


عش ف الأجزاء الفارغة والمليفة من حياتك في نفس الوقت . 
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إنني أجد ذاتي في قبول كل شيء . 


الخطوة التالية 


إن أول خطوة تخطوها سوف تبدأ من هذا المكان » أا كان المكان الذي تذهب إليه » و أيما كانت 
أحلامك . 

إنك لا تستطيع اتخاذ الخطوة التالية دون أن تعرف مكانك الحالي . 

إن المخاطرة دون أن تعرف الأساس الذي تقف عليه هو قفزة إلى الظلام . 

إن الخطوة التالية لن تكون بتلك الدرحة من الاختلاف عن الخطوات الي اتخذقها كي تصل إلى هذا 
المكان الذي أنت فيه . 

اعرف مكانك الحالي . اعرف كيف وصلت هنا » وما هي دوافعك » وحقيقة عيوبك » والقيود 
الي تعرقلك . 

اعرف الأرض الي تقف عليها بدون حداع » أو تظاهر » أو خداع للذات . 

اا جیا رك أن امن آنا اقل عاخن عليه » ولكو ىق القت اللي فاط فيه وركسوة ااا 
علينا أن ننظر في عمق الموة السحيقة الى نحاول أن بحتازها » تكشف مواطن ضعفنا عن نفسها وقدم 


لذا اعرف أين أنت. اقبل وضعك كما هو عليه . تحمل مسئولية وصولك إلى هنا وبقائك في هذا 
الكان كل الفترة الى بقيتها فيه . 

اعتراف ممخاوفك وافتقارك إلى الشجاعة إذا ما وقعت قي مأزق » ولا تلق باللوم على الآخرين »ولا 
تدين العام 1 

إن المكان الذي تقف فيه هو نتيجة عزمك . فإذا وحدت إنحازاتك قاصرة » أنظر إلى نفسك وليس 
إلى خارجها . 

رعا كان ينقصك الدافع » ربا لم تكن تريد ما كانت تدعي أنك بحاحة إليه » رما كنت فقط تخدع 
زه تفسلة . 

إذا فهمت كيف وصلت هذا المكان » فإنك ستعرف الخطوة التالية و كيف تتخذها . 

لا تخش المستقبل » واطلع على الماضي. 
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لا يوجد شيء دون › إنني ليست خائفاً . 

لا يوجد شيء أعجز عن تحقيقه فأنا لا أزال لدي إيان . 

إنني اعرف أن أي مكان أهبط عليه سوف 
يتحرك للأمام » مثلي. 


الانعكاس 


إن الحياة هي ما تنعها أنت بنفسك . 

فلا توجد فواعد لذلك . 

إذا كنت تعيش حياتك بصدق » فإنك تتعلم الكثير من الحياة . 

عندما تختبئ من نفسك » فإن العالم جد في الظلام مهرباً » لأنك حينئذ لا ترى سوى الأجزاء الي 
تتفق معك . 

إن الحياة لا تكون صعبة عندما تعيش في الحقيقة . 

إن معظم الصعاب الي تواحهك هي نزاعات مع ما هو قائم في الحياة . 

لا تأحذ العالم بذلك المنظور الشخصي . 

إن العالم ما هو سوى انعكاس لك . 

ای خد كن أة يال ك , 

ابذل قصارى جهدك » لكن كن الحكم على نفسك . 

إنك تفقد حياتك عندما تحاول محاولات مضنية . 

اتبع حبك » لا شكوكك . 

إن حياتك هي فرصة دائمة للنجاح والازدهار . 
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إنني أتذكر حلمي بأن أكون أفضل ما لدي» 
وأعيش هذا الحلم حتى يتحقق . 


الناس غير العقلانيين 


إن قوتك تكمن ن أن تفعل ما تراه صنوابا وألا تشغل تفسك ياسفحابات الأخرين : 
إن الذين يفتقدون إلى العقلانية يستمدون قوتمم من خلال ردود أفعالك تجاههم . 
إنك لست في حاحة حي لأن تتفق معهم كي تمنحهم قوة. إن ما ينبغي عليك هو أن تتفاعل معهم. 
إن الطفل الأكثر عرضة للستغدرية هو الطقل الأكثر اتستحاحا : 
إن الأطفال لا يسخرون من بعضهم البعض لأنهم أشرار » ولكن لأفم يشعرون بالعجز . إن 
وام غل ااا قح د معي اساد بالق 
إن كل الذين تقابلهم ممن علي تلك الشاكلة يكتسبون قوتمم من خلال استجابتك لهم . 
إنك حينما تستجيب لشخص غير عقلان بانفعالك عليه تمنحه نصرا كبيرا . 
كيف تروض مثل هؤلاء الناس ؟ 
إنك ترفضهم . 
كلما ترفن السهرية . 
ملسا تقطن الخروايه, 
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وقتاً كي تلملم أفكارك . 

وقتأ لتستشعر دفء الشمس . 

وقتاً لتستمع لأصوات الطبيعة . 

إن لديك الكثير من الأحداث الي تملا يومك » وتدفعك عبر حياتك . وتتركك منهمكا دون 
ذكرى و اضحة عن الأشياء الى قمت بعملها . 

أما لو كنت توقفت وأحذت وقتاً كي تضع توقعاتك وجداول أعمالك جانباً وذهيت في جولة 
سرا على القدميق بدلا من قناول الغداء + لع كرت ذلك الوق حال من آي عدف سرى التامل غلل 
نحو أكثر وضوحاً من يومك المزدحم . 

إن الحياة الحقيقية تقع في الأوقات الخالية منها ‏ إا تقع في فترات الهدوء » لا أوقات المخطط 
لاستغلال كل دقيقة فيها في إنجاز عمل ما . 

إنك في حاجة لأن تتواحد من أجل الأشياء غير الموحودة مثلما تتواحد من أجل الأشياء القائمة 
بالفعل . 

إنك في حاجة لأن تدرك حجم الأشياء . 

امتداد السماء . 

وعرض الأفق . 

إن الأشياء الى تراها هي مقياس وحودك . 

إن تأملك يشكل حياتك مثله مثل عملك . 

كن أكثر انفعالاً وتلهفاً حيثما تتلاقي تأملاتك مع نحاتك الخاطفة . 

إن الحقيقة كلها تتجمع هناك وتحدد كيانك . 
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استمع لصوتك 


هناك إحابة بالداحل . 

ماذا تقول تلك الإجابة ؟ 
هناك صوت بالداخل . 

إلى من يتجه هذا الصوت ؟ 
إنك الاتحاه . 

إنك القوة . 

إنك العقل . 

استمع : 

أوجد ذاتك . 
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إنني على صلة بالمعرفة القائمة . 


اعرف نفسك 


إنك إحمال. كل شي 

إنك من فعل » وفكر » وقال » وحلم »وتجنب » وعانق » وهجر » وتنازع » وعاني »وشعر » وعبر 
> وكبح » ووعد » وضل » وربح » وامتلك » واقترض » وورث » وسرق » واحتاج » وأحب . 

لا يوحد شيء بحنب الذات . 

إذلك كل اير . 

وكل الشر. 

الأوقات الى قضيت في النشوة السارة . 

أو الحزن والحسرة . 

إنك الروح . 

فما حسدك إلا بحرد وعاء يساء استعماله بخداع الذات وآثار تدميرك لذاتك الي تظهر عليه جلية › 
اسا رك شيل وم6 سك 

ما فائدة أن تحادل فيما يعرفه أي شخص آخر أنه صواب ؟ 

ما الذي ستجنيه من إنكارك ما تعرفه في أعماقك ؟ 

إنك جيد ما أنت عليه » وا لك من أخطاء كثيرة . 

هيا + اقل فسك: 

إن اليوم ما زال في بدايته » ولا يزال وقت اللعب متاحاً . 
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ها أنا بذاق كاملة . 


لا شيء مني مفقود . 


إ ن هذا تذكير لك فقط في حالة عدم ثقتك نما هو مفترض أن تفعله حلال ذلك المثال . 

إن هذا هو سبب وجودك في الحياة . 

إن هذا هو سبب امتلاكك مشاعر » كي تنقذ نفسك . إن مخاوفك تحذرك من الخطر . إن حرح 
يخبرك بأن تخرج من خط النار . 

إن غشضبك يشحد دفاعاتلك. . 

ولك ااا تجافل كل داك 

إنك تُوضح في مواقف تشعر فيها بأنك مهدد بأنك تضع مشاعر الآخرين قبل مشاعرك . 

إنك تدفن ألمك لا تثق بنفسك وتخشى أكثر إذا عبرت عنه للآخرين . 

ا رل غك الك ت ل ربد أن مةد مر قفا . 

لا تنتظر المساعدة من الآخرين . 

ساعد نفسك . 

لا تصرخ حن ينقذك الآخرون . 

اصعد لبر الآمان . 

إنك لست في حاحة لأن تصرخ لتثبت أنك على حق . 


فقط ثق 2 مشاعرك واتبعها . 
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إنني أنظر في كلا الاتجاهين قبل أن أعبر . 
إنني أعبر إلى الجانب الآخر . 


إن لم تثق في نفسك » فمن سيفعل ذلك ؟ 

إذ 1 فق ي تنسك + فاي دعم سوف يكو عن شاه أن بغر من الأمر شيعا ؟ 

ثق أن فكرتك فكرة جيدة . 

ثق أن مشاعرك حقيقية . 

لق أن كنك هايا : 

ثق أنك تريد الأشياء الي تريدها . 

ا ق معد سعدك ا 

إن الحياة لا يفترض أن تكون نقاشاً معقداً وطويلاً حول معناها ومدى توافقك مع نظام الأشياء . 
إنك نظام الأشياء . 

الك اة 

إن شك و كك تنقلك بعيدٌ عن ذاتك . 

إن تقك فك لا می الك سوق کر ن انما على ی : 

إا فقط تسمح لك بأن تتغلب على شك و كك تصحح أخطاءك . 

إن ثقتك بنفسك لا تعن أنك مثالي » ولكن تعن أنك على استعداد كامل لأن تكون إنساناً . 
إن كل الخير الذي تنويه يحتاج ثقنك كي تشحذه وبجحعله يحدث . 

فبدون الثقة » تتلاشى أحلامك وبموت الأمل ذاته عما قريب. 

إنك تستطيع أن تشك في أي شيء تريده ولكن في هذه اللحظة كن على ثقة بنفسك وأملاً حياتك 
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كل ما أحتاجه هو أن أعرف قلي وأتبعه . 


ماذا تعوف ؟ 


إن معظم معتقداتك تقوم على أساس من القيل والقال » والشائعات » والتحريفات . 

إن الحقيقة كالبحر الثائر . إنما ليست بركة طاحون » إن سطحها العكر مظلم بالأمواج المتلاطمة 
للحظة . محتوياقها هي السر الذي يجب أن نبحر خلاله ونسكن فيه . 

إن الوقت ثابت لا يتغير يحدد الهام بالنسبة لك من جملة خبراتك . 

إنك لا تستطيع أبداً أن تعرف المع الكامل لحياتك في وقت ما . فرعا ينبغي عليك أن تترفق 

إنك لا تستطيع أن تتذكر ماضيك بالكامل » لان الذكرى هي تحريف في حد ذاقا . 

إن طفولتك » الحرمان والسؤال البريء والخيانة والوعود » كلها أشياء ثرى من خلال انيار 
احشاجاناك : 

إنك تخترع تاريخك باحتيارك ما تختار أن تتذكره وما تدعه يظل تيتا . 

حي عندما تكون معرفتك ضثيلة لا تدوم سوى في بقايا اتحاهات أو مخاوف حفية » فإن ما تعرفه 
بطل افعكابا لكل خاريلة. , 

إتك ذاكرة نفسك سبكل صغيرة وكبيرة = الباقية فى شخصيتك » وحسدك ع ووحودك » 

اا اڭ 

استيقظ من حلم البراءة وتذكر تاريخك . 

اعرف كيف تلون العالم . 

إن الحرية الحقيقة هي الانفتاح على الماضي. 
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إنني انعكاس لذاكرتٍ . 
إنني جوهر › إنني حقيقي . 
إننى العام الذي يمر . 
إنني العالم الذي يوشك أن يولد . 


دع الآخرين يتحررون 


دع للآخرين فرضة کی يكونوا أخرارا., 

أحرار في أن يقبلوك » أحرار في أن يرفضوك . 

دع الفرصة للآخرين كي يكونوا أحراراً في أن يحبوك ولا يحبوك . 

إذا ع هته الكلبات کا يذلاب شرف من أذ تكرة: هيودا و كر غ 0 ما واک 
الحرية في ألا يحبوك هم فقط من يستطيعون أن يحبوك بصورة كاملة . 

إن الحب لا يمنح إلا من منطلق الحرية » لأن أقل التزام به يجعل العاطفة تفتر . 

دع ای كن کو ار أعرار :فق اف الكارك» انعران فى اا ایو ماس 

إن أقوى حلفائك يساندونك لأفهم مؤمنون بك » لا لأنهم يخشونك . إن حليفك احبر على 
مساندتك ما هو سوى عدو ينتظر حن يتسلع بالقوة الكاملة . 

إن الثين مدر لرك للشخصن التي سمح لم أن يكوتوا أحرارا : 

إن الناس يساندون ذلك الذي يحترم استقلاليتهم . 

إن الديمقراطيات المتعددة لا تحارب بعضها البعض » وكذلك الحال بالنسبة لمن بملكون حريتهم . 

إن حاولة السيطرة على الآخرين لا حدوى لها سوى مُا تحعلهم يقاومونك . 

عندما تحاول أن تسيطر على الآخرين » فإنك بذلك تمدر طاقتك » وتبدد مهارتك . 

إن ذلك أشبه ممحاولة أن تمسك الرياح . 


غندما تحاول أن سيط على الآ رين + فإنك ذائما تققن سرك . 
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إنني أرفع قبضتي عن الآخرين حتى يتحرر 
هدفي ويأخذني إلى حيث سيأخذي . 


لا خش الم 


إن حلمك هو مهد موهبتك . 

إن إعانك بحلمك يجعله حقيقة . 
استسلم لحلمك . 

أطلق نفسك له . 

أحلم الحلم الذي كان بداحلك للأبد . 
كن الطفل في أحلامك . 

قر قيمة القرامي . 

العب بالنور . 

افقد ذاتك في حواسك » وأنظر للعالم برؤية حديدة . 
كن البطل في أحلامك . 

أنقذ الأمم . 

اعبر الطوفان . 

اقهر الشر . 

ابن السلام 

إن العالم يحتاج لأحلامك . 

فأنقلها إليه . 

إنك ما تعبر عنه من أحلامك . 

طالب بأحلامك وحررها . 

أنك تحد نفسك بأن تعيش أحلامك . 
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دعني أحلم بحياق » ولكن لا تدعني أحلم بعيداً عنها 


لا تختلق أعذارا 


غنذما تختلق أعذارا » فإ أحدا لن يضدقك . 

في الواقع إن احتلاقك أعذاراً لأطائك بدلا من الاعدرافنه ماه الطريق ال جب أن تسلكه إذا 
لم تكن تريد أن يتعامل معك الآخحرون بصورة حدية . 

إن احتلاق الأعذار .كثابة حرس إنذار . 

فعندما تقدم عذراً » تغير نغمة صوتك وجلستك » إنك تحاول محاولات مضنية أن تقنع الآخرين ما 
بعر ذا سيف اند كن .. 

عندما تقدم أعذاراً » فأنك تصبح بشكل عملي قائلاً : " فلينظر الجميع إلي » إتن أكذب " 

. ار رميات د حقيقة ما تفعله‎ Ty 

إنك تريد أن تصدق عذرك وتؤمن به . 

زنك ا تين أن تكون ا 

ناذا لو كدت عط ؟ 

لا أحد يبالي . 

ولكن الناس يهتمون فقط عندما تخلق أعذاراً » لان كل عذر تقدمه يعد لوماً تلقي به به على شخص 
آخر والذي غالبا ما يكون الشخص الذي تقدم له الأعذار . 

إن ای شی ء سهما كان صقر أن سعينا سوق بكرن اا عدي أن 1 كن لديف الرغية ى حمل 
فيكولية اال . 

لعله من الأفضل أن تسلم بأن ذلك هو ما يعرفه كل شخص آخر وتواصل عملك . 

لا توحد أعذار سوف تخفف عليك الإحساس بالا م الناتج عن فشلك في القيام ما يفترض أن تقوم 
به في هذه الحياة . 


E i GL GEG GEL GEL GI GELGEL GEL 


إن حياني هي الإجابة . 
إنني في بحث دائم كي أحدد ما هو السؤال . 


التوقعات 


إن توقعاتك تسلب منك البهجة أكثر نما يسلبك الفشل إياها . 

إن التوقعات تخلق حيبة الأمل ذروة النجاح بالسماح لك أن تشعر بأن العمل الحيد ليس عظيما > 
لذلك فإن عملك ليس جيداً على الإطلاق . 

إن توقع الفشل فشل في حد ذاته . 

فعندما تتوقع أن تخسر » فإنك تتصيد دلائل الخسارة وتتفاعل معها كدليل على فشلك » على 
النجاح المفقود في هذه العملية . 

إذا لم تتوقع أي شيء » فأن يخيب انصراف الناس عنك أملك . 

إذا بالغت في توقعاتك » فإن حي هؤلاء الذين يتسمون بالعطاء سوف يخذلونك . 

إن بلوغ التوازن بين الانفتاح والحذر ههو أمر صعب المنال . 

إنك تريد أن تحرب مباهج الحياة دونما ارتياب أو إفهاك . 

إنك لا تريد أن جرح . 

فالبراءة لا تتوقع الخداع . 

ولهذا السبب يستطيع الأطفال أن يبلغوا ذروة السعادة . 

ومع ذلك تظل مثل أي شخص آخر» تعلم أن حن أفضل الخطط يمكن أن تكون » وأن الحب الذي 
اميف وما أله سور ادیک أن يذو 

ليس هناك مفاجأة مروعة مثل أن تكتشف شيئاً لم تتوقع أبدا أن تواحهه . 

إنك في حاجة لأن تحمي نفسك بدون أن تقلل من صراحتك وانفتاحك على العالم . 

إن وخز الخيانة في البراءة الي تدمرها . 

إن التقليل من توقعاتك يزيد من تكاملك . 
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ولكن الواقعية فقط هي ما تجعل الأشياء صحيح 


لا أحد يعرف الطريق الذي قطعته سواك . أن المكان الذي تقف فيه لم يقف فيه أحد غيرك من قبل 


راا ایا سوق ماو توه عو كان ديد واا ميق إذا كدت هی ار و اا رین 
انك جل كل غه ملكا لك لتك تضم فيها تارك مضنيا عليها معن ومنظورا حديدين . 
إن ما يقوله الآحرون دائما ما يكون من وحهة نظرهم . 

قان تكد ين كرك و كرياتك:.. انك داقما من بده طريقلة .. 

إن خبرتك هي معلمك الوحيد واتحاهك الصحي بشرط أن تقبل كل الأشياء الجيد منها والسيئ . 
إذا عرفت البحر » فإنك تعرف العواصف . 

إذا آذ ركت رك ٠‏ فان المستقيبل لى يشابك : 
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دعبي أتذكر الطريق ؛ الخطوات › العثرات » وأماكن الراحة . 


سأكون هنا مرة أخرى . 


تول أمورك 


تول شغونك واكنسب القوة الي كنت تتوق إليها . كن الحكم على ما هو صحيحاً بالنسية لك : 
ا 

لا تنتظر المديح . 

تقبل حقيقة أن المشاكل الى تخلقها هي الأكثر صعوبة في حلها . 
فلتحلها على أيه حال . 

اعترف بأخطائك وصوها . 

اعترف بأفكارك المشوهة وعش حياتك بصدق . 

حينما تعترض العوائق سبيلك » عبر عن نفسك . 

صدق .ما تستحق وتصرف بناء على هذا الاعتقاد . 

تحمل مسئولية الانتصارات والكوارث . 

اندي الذي تفقدة »و الب الذي تقوو يه 

تحمل مسئولية كل شيء في حياتك . 

فهذا هو تمن الحرية . 
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حر في اختيار طريقي . 


عاج مشاكلك 


إن الحياة مليئة بالصعاب . 

لكن لكل منا جحيمه الخاص . 

لا أحد يعرف حجم معاناتك . 

لا أحد يستطيع أن بحكم على عمق الألم الذي ينتابك . 

إنك لا تستطيع أن تنقل لأحد إحساس أن تتعايش مع المتاعب . 

إنك أحيانا لا تستطيع حن أن تعترف بذلك لنفسك . 

إن المشكلات الي تعانيها بمكنها أن تقيدك » وتبلد حواسك » وتخدرك وتجحعلك تستسهل اللامبالاة 
> وتغرقك قي إحساسك بالعجز . 

ا 

لا تفزع . 

واجه الموقف . 

فقط ثق أنك تستطيع أن تقوم بذلك . 

عندما يقع خطأ » عالحه فوراً بأسرع ما يمكن . 

عندما تشعر بألم » عبر عنه مثلما تشعر به . 

عدا عدت سو فى ع اتفه دا لا يرال الأمر واضضا فى ذعن اللميغ.. 

عندما يقع الظلم » كافحه وهو لا يزال قائماً . 

عندما تحدث مشكلة » اعمل على حلها . 

إن أفضل وقت هو الآن . 

إن الشخص المناسب هو أنت . 
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إنه جرد يوم أخر . 
إنه جرد وقت آخر . 
إنني أروي قصتي بأن أعيشها . 


كي تقترب أكثر من الراحة 


لقد فقدت كل شيء تقريباً » لكنك لا زلت على الطريق . 

إن المحنة تمر بسلام . 

إن ويك ساعد على نيان اة : 

لقد حصلت على فرصة أخرى . 

إنك تشعر بالراخة عنما تشعر بالآمان : 

لقد زال الخطر » وتستطيع الآن أن تفكر في الأشياء الى حدثت . 

ضع شجاعتك المزيفة جانباً . فرما لم تكن تعرف أنك تخاطر . 

رما لم تكن تعرف | لأشياء المهمة لك بالفعل . 

ارات سكين کا قارف که 

إن راحتك هي مقياس مخاوفك الأشياء الى ترفضها . 

رعا كان لديك الكثير من المخاطر الي كان يحب توجهها جميعاً في الحال . 
عندما كان الخطر بحيق بك » كان ينبغي عليك أن تحمي نفسك بأن تقلل من أثر المحاطر إلى أدن 


إنك الآن تقلل دفاعاتك وتستطيع أن تنظر إلى الحقيقة دون أقنعة . 
عكنك أن تعترف ,ما يعنيه لك ما فقدته . 

إن الراحة هي بداية معرفة الذات . 

إن الراحة تجعلك تشعر بارتباطاتك وتعرف: مقدار اهتمامك بالأشياء . 
إن معرفة ما تحبه فعلاً هي أن تحد قوتك . 
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إنني أدرس راحتي وأكتشف نفسي . 


الإنقاذ 

ليس بإمكانك أن تنقذ العام . 

لا يمكنك أن تنقذ نفسك بأن تنقذ شخصاً آخر . 

إن إنقاذك للآخرين يؤحل تعلمهم للدرس الذي يحتاحونه كي ينضجوا . 

عندما تنقذ الناس » فإنك أيضاً تقلل من شأهم . 

إنهم يدينون لك بالامتنان في البداية » ولكنهم بعد ذلك يستاءون منك لحعلهم يعترفون بأنهم كانوا 


غير قادرين على إنقاذ أنفسهم . فكلما زاد إنقاذك لهم » زاد عمق إحساسهم بالاستياء . 


لم يكن ذلك ما كنت تفكر فيه عندما فكرت في تقديم العون لهم . 
لو أن الحبة الى تمنحها للآحرين شيئاً من نفسك مثل تفهمك وحنانك » فتلك هبة لما حانب واحد 


غر اال ت ذاه جا فیا نا روسل جا رط عفد 34 

إن المال يحبس المتلقي في سجن الالتزام عدم الثقة بالنفس . 

إن المال يعطى المانح شعورا بالرفعة والقوة والترقب . 

إن إنقاذك الآخرين لا يكون بدافع من الشفقة » ولكن بدافع من الضعف . إنك تحاول أن تشتري 


الي 


إن ذلك دائما ما يتضح أنه غاية في السوء . 
أنقذ صديقك وسوف تفقده . 
أنقذ أطفالك وسوف تعجزهم : 


عندما تنقذ الآحرين » يلقي عليك باللوم عندما يحدث خطأ ما وتفقد العاطفة الي منحوها لك ذات 
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إن حريتي تعتمد على ترك الآخرين كي يكونوا أحرارا . 


إن القلق يتحدث بلسان الخطر ويحذر من اقتراب ألم وشيك الألم . 

إن معظم القلق ينبع من حداعك لنفسك فأكثر ما تخافه هو ما لن يختبره . 

احتبئ من الحقيقة وسوف تصبح حياتك مليئة بالقلق . 

عندما تعيش في الظلام » يسهل عليك أن تتخيل الأسوأ لأن الظلام ليس به إلا ابجهول . 

إنك لا تستطيع التخلص من قلقك الذي تنتقص من قدره . فعما قريب يستخوذ عليك لأعلى لأن 
الخوف ينتشر عندما تخفيه . 

وعندما لا تواحه مخاوفك » ينبغي عليك أن تعطي كل شيء كي تكون في مأمن . 

إن العقل القلق يعجز عن حل المشاكل ولكنه يخلق المزيد منها » لأن القلق له طريقة في ملء 
افر اقات سيك لكين اساك والكارك :ر فما وكين فلن فا انما خرن ارين . 

إنك تستطيع دائماً أن تستدعي اوفك . إن الشحص القلق دائماً ما يجد شيعا كي يقلق بشأنه . 

اعترف بالحقيقة وسوف يبدأ قلقك في الانقشاع . 

إذا كنت تعرف من أين يبدأ قلقك » فإنك تعرف كيف تنهيه . يمكنك أن تضع خطة كي تحمي 

لا بد أن تتذكر قوتك كي بحدها . 

أجعل احتياحاتك أعظم من مخاوفك . 

إنك تمنح مخاوفك قوة وسلطة بشكوكك في ذاتك . 

حدد الخوف ثم أقهره . 

استشعر حوفك وافعل ما يحب عليك فعله . 
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إن خوفي يساعدن في التركيز على قوق . 
إنني أهزم الخوف بإيماني بذاني . 


كن أفضل ذات يمكن أن تکوغا 


إن بداحلك جزيرة من سلام العقل » إا أفضل ذات لك . 

إا مصدر للقوة ومستودع للمقاومة . 

إنك تحدها عندما تؤمن بذاتك . 

وأنت تقدمها للآخرين فقط عندما يكون الأمان أن تقول الحقيقة . 

أحتر أن تكون مع أناس يهتمون بك » ويستخرحون منك أفضل ما لديك . 

إن أفضل ذات لك تكمن في القبول » وتنمو بالبساطة » وتحظ من أي ضرر تسببه قابليتك للتعرض 
للالم . 

إن حبك لذاتك وقولك الحقيقة يشكلان أفضل ذات لديك . 

إن لم تقل الحقيقة » فإن أفضل ذات لديك تراوغك . 

عندما تحيا حياة أقل من أفضل ما تستطيع أن تحياها » فإن ما لديك لتمنحه للعالم د يصبح أقل . 

عدم لاتكوك في أل حلاتك » ان العام يعاق لان وجودك لاش تدرا 

إن أفضل ذات لك تبدأ حديثها بالكلمات على نحو "أنا أحب" » " أنا أفهم " » "أنا قبل" " أنا 

إن أفضل ذات لديك ذانا علقولية »» متعجبة ومترقبة لأن تنتج السحر الخاص ها » ولكن لا تتطلع 
أبدأ إلى أن تنبع من اليأس . 

ابق برفقة أفضل ذات لديك وكن صديقا للعالم . 
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إنني أحب أفضل ذات لي . 
إنها دائما موجودة . 


أن تكون صريحا 


إن الحياة الخالية من القيود هي أفضل حياة . 

إن أي شىء يخول بيدك وبين قلبك يخلق آلا , 

إن الحديك عن المشكلات اغترلف منك بامت ا كها: : 
إن الاعتراف بالمشكلات هو أول خطوة لحلها إنك لا تستطيع أن تحل مشكلة لن تواحهها . 
إنك لا تستطيع أن تصلح نفسك إذا لم تظهر الحزء الناقص فيك . 

لفق کر كان بدا ليه کد ر وم ا قن أن ری 

اكشف عن ضعف شديد لديك وسوف تخلق الألفة . 

إن ما تخفيه يصبح سبب معاناتك . 

حاول أن تحمى نفسك من كل ألم حتمل وسوف توم نفسك أكثر مما لو كنت صريحاً . 
إنك لا تستطيع أن تشعر بالأمان أبداً إذا لم تستطع أن تشعر بالسعادة أبداً . 

إن الحائل الذي يحميك من الألم يقلص كل بمجة تشعر با . 

إذا واحهت ألمك » فإنك تستطيع أن تحب . 

إن الحب يمكنه أن يزدهر فقط حيث يسهل أن تبوح بالحقيقة . 

إن العالم يفتح أبوابه أمامك . 

كن ضرا تجاه كل شىء فيلك . 

تقال 6ل ساق وک کی ا کس را س کي یه 
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إننى لا أخشى ما هو كامن بداخلى . 
لذلك فإنه العالم لا يمثل لي لغزاً > ولدى مكان كي أبقي فيه . 


وهم السيطرة 


إنك لا تستطيع أن تسيطر على حياتك » بإمكانك فقط أن تفعل الشيء الصحيح في كل لحظة . 
إن أسلوب تعاملك مع اللحظات يصبح حياتك . 

ما الشيء الحدير بأن تسيطر عليه ؟ 

إذ افطل الأشياء هى فا رة ٠‏ ولكتك ن اة لآق تكرق حرا كى س ها 
ا لكر مها ا 

لابد أن تكون حرا كي تمنح وتأحذ . 

إن المشاعر الي تحاول أن تسيطر عليها » إنما هي الي تسيطر عليك . 

إنك لا تستطيع أن تسيطر على الآخرين دون أن تفقد حبهم . 

إذا ميت شخصاً آخر من الأ » فإنك تدمر دافعه . 

إذا كانت لك اليد العليا على الآخرين » فإنك لا تستطيع أن تحبهم » لكنك تسيء إِلي 

عندما تستخدم أي شيء سوى القبول كي تصل إلى طريقك » فإنك لست سوى مستغل للآخرين. 
ليس .عقدورك أن تشترى الحب دون أن تول بقية حياتك بعض الاهتمام . 

عندما يكون لزاما عليك أن تدفع مقابلا للحب » فإنك فقط تدفع للآخرين مقابلا للسيطرة عليك. 
أرخ قيدك . 

دع كل شیع کے کون 

أعلن ما تريده . 

خاطر بالرفض والفشل . 
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إنني أسمح للآخرين أن يكونوا على طبيعتهم . 
إنني لا أستطيع سوى أن أكون نفسي . 


الشحاعة 


٠ 


إن الشجاعة هي أن تعرف ضرورة الشيء . لذا فإن الشجاعة تتولد من خلال مواحهة الحقيقة . 

إن القوة بولك عد عل ر الات ,التي اغا مه ها . 

إن اهتمامك لن يكون مركزاً بدون أن تخشي من الفشل . 

إنك في حاحة للمخاطر كي تعاقبك » وتستحوذ على اهتمامك وتمنحك الجهد الإضافي الذي من 
شأنه أن يكمل ذاتك . 

إنك أيضاً تحسيد لذلك الجهد الإضافي » لكنه يحتاج إلى أن يستثار من قوتك الكامنة داحلك . 

إن التفكير القائم على الأماني ليس سوى وسيلة حمقاء لاكتساب الشجاعة . 

إن الشجاعة الخالية فضيلة متوحدة حفية . 

إن إخبارك الآخرين كيف ينبغي أن يعيشوا حياقم بينما حياتك ما هي إلا بحرد فوضى » كونك 
قائداً في ميدان لا تنزال إليه مطلقاً » ودفاعك عن الشر دون امتلاك فكر مبدع # ككل للق مسن أن 
يكون وظائف الحبناء » والأغبياء في بعض الأحيان . 

ماذا هنالك إذا كنت تتصور نفسك - في يالك - ملكا » أو ديكتاتوراً » أو بطلا » أو قاكداً 
منتصراً إذا كنت في الحقيقة ترتعد حوفاً من الاقتراب من الأغبياء ولا تستطيع أن تعبر عن نفسك في 
محادثة سهلة ؟ 

إن الفارق بيم مثل ذلك التصور وإيقاظ شجاعتك من سباتما العميق كالمقارنة بين الهروب والبقاء 
على كين ليان 

إن القلق ليس الغرض من وراءه التعجيز » وإنما الإعداد للتغلب عليه . 

لقد وحدت الحياة لكي تُعاش ‏ لا لكي تناقش نقاشاً لا فهائياً . 

قد تكون الحياة لا يوجد ها تحليل غير حديرة بأن تعاش » ولكن الحياة الى لا تعاش لا تستحق 


التحليل بكل تأكيد . 
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إنني دائما في بداية اكتشاف شيء رائع عن ذاتي . 
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